Особенности преподавания физической культуры детям и подросткам с умеренной и тяжелой умственной отсталостью : учебное пособие by Токарская, Л. В. et al.
ОСОБЕННОСТИ ПРЕПОДАВАНИЯ
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
ДЕТЯМ И ПОДРОСТКАМ
С УМЕРЕННОЙ И ТЯЖЕЛОЙ
УМСТВЕННОЙ ОТСТАЛОСТЬЮ
Учебное пособие
Л. В. ТОКАРСКАЯ
Н. А. ДУБРОВИНА
Н. Н. БАБИЙЧУК
Екатеринбург
Издательство Уральского университета
2015
МИнИстЕрство образованИя И наУкИ россИйской ФЕдЕрацИИ
УральскИй ФЕдЕральный УнИвЕрсИтЕт  
ИМЕнИ пЕрвого прЕзИдЕнта россИИ б. н. ЕльцИна
л. в. токарская, н. а. дубровина, н. н. бабийчук
особЕнностИ прЕподаванИя
ФИзИчЕской кУльтУры
дЕтяМ И подросткаМ
с УМЕрЕнной И тяжЕлой
УМствЕнной отсталостью
рекомендовано методическим советом УрФУ
в качестве учебного пособия для студентов, обучающихся
по программам бакалавриата и магистратуры
по направлению подготовки 034300 «Физическая культура»
© Уральский федеральный университет, 2015ISBN 978–5-7996-1578-9
р е ц е н з е н т ы:
т. в. а н д р ю х и н а, кандидат педагогических наук, доцент,  
заведующий кафедрой теории и методики физической культуры  
российского государственного профессионально-педагогического  
университета
д. в. М е л ь н и к о в, учитель физической культуры первой  
квалификационной категории (лицей № 173 г. Екатеринбурга)
ББК Ч511.14я73-1
      Т511
Токарская, Л. В.
особенности преподавания физической культуры детям и под-
росткам с умеренной и тяжелой умственной отсталостью : [учеб. 
пособие] / л. в. токарская, н. а. дубровина, н. н. бабийчук ; М-во 
образования и науки рос. Федерации, Урал. федер. ун-т. — Екате-
ринбург : Изд-во Урал. ун-та, 2015. — 190 с.
ISBN 978-5-7996-1578-9
в учебном пособии дана психолого-педагогическая характеристика детей 
и подростков с умственной отсталостью, показаны особенности личности таких 
детей, а также специфика их физического развития и двигательных способно-
стей. описаны методика физического воспитания детей и подростков: органи-
зация и содержание занятий по лФк, основные принципы развития моторных 
способностей. в приложении приводится программа по курсу «Физическая 
культура». 
для студентов, руководителей и педагогов специальных (коррекционных) 
образовательных учреждений и центров психолого-педагогического и медико-
социального сопровождения, а также для родителей.
Т511
ББК Ч511.14я73-1
3предисловие .................................................................................................................. 4
глава 1. психолого-педагогические особенности детей и подростков 
с умеренной и тяжелой умственной отсталостью ............................... 8
 §1. определение основных понятий ........................................................ 8
 §2. клинико-психолого-педагогическая характеристика детей ...10
 §3. особенности личности .........................................................................20
 §4. особенности физического развития ...............................................25
глава 2. Методика преподавания физической культуры детям  
и подросткам с умеренной и тяжелой умственной отсталостью .... 37
 §1. особенности методики проведения занятий лФк ....................37
 §2. организация и содержание занятий по лФк ..............................56
 §3. основные принципы развития моторных способностей  
детей с умственной отсталостью .............................................................67
глава 3. программа «лечебная физическая культура» для учащихся 
старших классов с умеренной и тяжелой умственной  
отсталостью  ....................................................................................................79
приложение 1. программа по физической культуре для детей  
с умеренной и тяжелой умственной отсталостью ...........................124
приложение 2. Методические материалы к урокам физической  
культуры в классах (группах) ой умственной отсталостью .........142
приложение 3. схема процедуры лечебной гимнастики с комплексом 
физических упражнений для детей с нарушениями опорно- 
двигательного аппарата ............................................................................154
приложение 4. оборудование физкультурного зала ..................................158
приложение 5. тестирование основных двигательных навыков ............160
приложение 6. Упражнения по формированию и коррекции  
психомоторики ............................................................................................175
приложение 7. некоторые рекомендации по физическому  
развитию детей с умеренной и тяжелой умственной  
отсталостью ...................................................................................................182
список библиографических ссылок .................................................................186
ОгЛаВЛение
4Целью изучения курса «Физическая реабилитация» является 
углубленное изучение механизмов полноценного восстановления 
функциональных возможностей различных систем организма 
и опорно-двигательного аппарата средствами физической культу-
ры, массажа, физиотерапии и природных факторов.
в содержание программы по курсу включены девять основных 
разделов:
1. организационно-методические основы реабилитации.
2. Физическая реабилитация в травматологии и ортопедии.
3. Физическая реабилитация при заболеваниях сердечно-со-
судистой системы.
4. Физическая реабилитация при заболеваниях органов дыхания.
5. Физическая реабилитация при заболеваниях органов пище-
варения, обмена веществ, суставов и органов мочевыделения.
6. Физическая реабилитация при оперативных вмешательствах 
на органах грудной клетки и брюшной полости.
7. Физическая реабилитация при заболеваниях и поражениях 
нервной системы.
8. Физическая реабилитация при гинекологических заболева-
ниях.
9. Физическая реабилитация при заболеваниях и повреждениях 
у детей и подростков.
Именно изучению физической реабилитации при заболеваниях 
и поражениях нервной системы, а также физической реабилитации 
при заболеваниях и поражениях у детей и подростков посвящено 
данное учебное пособие, которое позволит студентам подготовиться 
к практическим и лабораторным занятиям, разработать примерные 
занятия по физической реабилитации детей с умственной отстало-
стью средствами лечебной физической культуры.
структурой программы по курсу «Физическая реабилитация» 
предусмотрено изучение особенностей физической реабилитации 
детей с конкретными нарушениями; клинические проявления этой 
ПредисЛОВие
5патологии; задачи физической реабилитации и программа. в соот-
ветствии с содержанием дисциплины и выстроено данное пособие. 
дисциплина построена следующим образом:
1) лабораторный практикум (организация и проведение ин-
дивидуальных программ физической реабилитации детей с врож-
денными аномалиями развития, поражением нервной системы 
и другими нарушениями);
2) практические занятия (составление индивидуальных про-
грамм физической реабилитации названных категорий детей);
3) домашние работы (разработка комплексов лечебной физи-
ческой культуры (лФк) для детей и подростков). 
содержание учебного пособия позволит студентам подготовиться 
к выполнению курсовых работ по темам:
— реабилитация при заболеваниях нервной системы у детей 
школьного возраста.
— разработка программ дополнительного образования сред-
ствами адаптивной физической культуры (адаптивного физиче-
ского воспитания, адаптивной двигательной реакции, адаптивного 
спорта, креативных и экстремальных видов деятельности) для детей 
с интеллектуальными, сенсорными, речевыми, двигательными на-
рушениями.
— Формы и содержание адаптивного физического воспитания 
детей, индивидуально обучающихся в домашних условиях (обу-
чение на дому).
— разработка программ адаптивного физического воспитания для 
школьников общеобразовательных школ, студентов средних и выс-
ших учебных заведений, имеющих специальные медицинские группы.
— Методика профессионально-прикладной физической 
подготовки (в коррекционных образовательных учреждениях 
I–VIII вида, психоневрологических интернатах) средствами адап-
тивного физического воспитания.
в приложении пособия даны выдержки из программы по физиче-
ской культуре для детей с умеренной и тяжелой умственной отстало-
стью (Приложение 1), методические материалы к уроком физической 
культуры (Приложение 2), схема процедуры лечебной гимнастики 
(Приложение 3), оборудование физкультурного зала (Приложение 4), 
тестирование основных двигательных навыков (Приложение 5) и ре-
комендации по физическому развитию детей (Приложение 7). 
6в последние годы в системе специального образования стали 
появляться те дети, которые считались ранее необучаемыми и по-
мещались в учреждения социальной защиты населения. лишь 
с момента вступления в силу закона «об образовании» (1992) 
начинают открываться специальные классы для детей с уме-
ренной и тяжелой умственной отсталостью (F71 — умеренная 
умственная отсталость, F72 — тяжелая умственная отсталость по 
Медицинской классификации болезней и причин смерти (Мкб) 
10-го пересмотра), кроме того, они продолжают получать помощь 
в домах-интернатах для детей-инвалидов. дети и подростки с уме-
ренной и тяжелой умственной отсталостью не только страдают вы-
раженным снижением интеллектуальных функций, но во многом 
проведение коррекционной работы с ними осложняется наличием 
у них тяжелых двигательных нарушений. 
несмотря на то, что в последнее время стала появляться учебная 
и методическая литература, посвященная данной категории детей 
и подростков, как правило, она касается общеобразовательных 
предметов и практически нет работ, посвященных физическому 
развитию, особенно занятиям лечебной физической культурой.
программа по лечебной физической культуре и полученные 
в результате ее применения данные могут быть использованы 
студентами в ходе практики в образовательных учреждениях, 
педагогами в практической работе с детьми и подростками с уме-
ренной и тяжелой умственной отсталостью в различных видах 
учреждений.
на сегодняшний день практически полностью отсутствуют 
учебники и учебные пособия по курсу «лечебная физическая 
культура» для студентов и педагогов, помимо разработок а. а. дми-
триева [1, 2, 3] и л. в. Шапковой [4]. необходимо отметить, что 
в большей степени они уделяют внимание детям с легкой ум-
ственной отсталостью, а детям с умеренной и тяжелой умственной 
отсталостью, которые в настоящее время составляют основной 
контингент специальных (коррекционных) школ VIII вида, не 
уделяется должного внимания. все это, безусловно, «сказывается 
на формировании у учащихся системы доступных знаний, умений 
и навыков, развитии способностей, позволяющих самостоятельно 
использовать их в практической деятельности». так, например, 
для этих детей по целому ряду предметов, в том числе «лечебная 
физическая культура», целостное технологическое программно-
методическое обеспечение отсутствует [5].
курсы физической культуры встречаются в «программе ока-
зания индивидуальной коррекционной помощи детям с тяжелым 
комплексным дефектом», составленной сотрудниками реабилита-
ционного комплекса для воспитанников с детским церебральным 
параличом [6]; в пособии, посвященном обучению детей с выра-
женным недоразвитием интеллекта [7]; в пособии, разработанном 
сотрудниками лечебно-педагогического центра г. пскова [8], 
в учебных программах вальдорфских школ [9] и других пособиях 
[7, 10]. программы, разработанные под руководством л. М. Ши-
пицыной, содержат такой курс, как плавание [11]; программа для 
детей дошкольного возраста включает курс развития движений 
[12]; пособие, выпущенное белапдИ, содержит курс «Физкультура 
и спорт» [13]. для работы с детьми, имеющими синдром дауна из-
дана программа «Маленькие ступеньки», обучающая в том числе 
навыкам общей и тонкой моторики [14]. 
программа курса «лечебная (адаптивная) физическая культу-
ра» встретилась лишь в пособии, разработанном для центров кор-
рекционно-развивающего обучения и реабилитации республики 
беларусь [15].
таким образом, вопросы психолого-педагогического сопро-
вождения лиц с умеренной и тяжелой умственной отсталостью 
являются малоизученными и носят дискуссионный характер. об-
наруживается несоответствие требований к задачам современной 
практики обучения этих детей и имеющимся учебным и программ-
но-методическим обеспечением этого процесса. требуется прове-
дение работы по созданию «условий, обеспечивающих изменение 
организации педагогического процесса обновление содержания 
и разработки новых специальных методов и приемов обучения, 
создание системы дополнительной подготовки педагогических 
кадров, предполагающей формирование профессиональных качеств 
учителя, способного адекватно понимать и объективно учитывать 
ограниченные возможности и особые образовательные потреб-
ности» детей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью [5].
как правило, предмет лФк в школе ведут медицинские работ-
ники или учителя физкультуры, которые не имеют в достаточной 
степени знаний об особенностях детей с умственной отсталостью, 
поэтому данное пособие составлено целостно и содержательно.
8глава 1
ПсиХОЛОгО-ПедагОгиЧесКаЯ 
ХараКТерисТиКа деТеЙ и ПОдрОсТКОВ 
с УМереннОЙ и ТЯЖеЛОЙ УМсТВеннОЙ 
ОТсТаЛОсТЬЮ
§1. Определение основных понятий
согласно определению умственной отсталости (как синоним 
часто употребляют термин интеллектуальная недостаточность), 
которое содержится в Мкб 10 пересмотра, «это состояние за-
держанного или неполного развития психики, которое в первую 
очередь характеризуется нарушением способностей, проявляю-
щихся в период созревания и обеспечивающих общий уровень 
интеллектуальности, т. е. когнитивных, речевых, моторных и со-
циальных способностей». там же подчеркивается, что у таких детей 
«адаптивное поведение нарушено всегда» [16, с. 222].
а. ю. асанов считает, что «умственная отсталость является 
понятием не чисто клиническим, но медико-педагогическим. Ум-
ственной отсталостью называют стойкое нарушение познаватель-
ной деятельности вследствие поражения головного мозга.
Умственная отсталость неоднородна по многим параметрам — 
по этиологии, клинической картине, динамике, клинико-психоло-
гической структуре дефекта и т. д.» [17, с. 171].
«большинство умственно отсталых детей (75–80 %) страдают 
олигофренией» [17, с. 171]. в медицинской литературе можно 
также найти указания на то, что «умственная отсталость — понятие 
более широкое, чем олигофрения, но на практике он охватывает 
в основном ту категорию пациентов, которым ставится, как правило, 
диагноз “олигофрения”» [18, с. 244]. впервые понятие «олигофре-
ния» ввел Эскироль. М. с. певзнер, Е. а. стребелева говорят, что 
«олигофрения (от греч. ὀλίγος — малый, φρήν — ум) — особая форма 
психического недоразвития, возникающая вследствие различных 
причин: патологической наследственности, хромосомных аббера-
ций (от лат. aberratio — искажение, ломка), природовой патологии, 
9органического поражения центральной нервной системы во вну-
триутробном периоде или на самых ранних этапах постнатального 
развития» [19, 20]. однако, л. М. Шипицына считает, что данное 
определение имеет некоторые неточности, т. к. «убедительно не 
доказано, что только недоразвитие сложных форм психической 
деятельности является критерием олигофрении», т. е. при олигоф-
рении не всегда имеется органическое поражение цнс [21, с. 12].
д. Е. Мелехов, считает, что «олигофрения — не только отстава-
ние в умственном развитии, но чаще она является лишь одним из 
проявлений тех тяжелых изменений, которые оставили после себя 
имевшие место заболевания и повреждения головного мозга. раннее 
его поражение, как правило, вызывает дисгармонию, значительные 
отклонения во всем развитии ребенка. Интеллектуальной неполно-
ценности сопутствуют нарушения речи, моторики, органов чувств, 
эмоционально-волевой сферы, сферы влечений. неправильно 
формируется характер» [22, с. 4].
в соответствии с принятой в нашей стране международной 
статистической классификацией болезней, травм и причин смерти 
8, 9, 10 пересмотров, адаптированных для использования в ссср, 
россии, по глубине дефекта умственная отсталость подразделяется 
на идиотию, имбецильность и дебильность или на легкую, умерен-
ную, тяжелую и глубокую умственную отсталость.
в данных классификациях к рассматриваемой нами категории 
лиц, относят следующие группы (табл. 1). 
та б л и ц а  1
сравнительный анализ представленности умеренной и тяжелой 
умственной отсталости в международных статистических  
классификациях болезней, травм и причин смерти
Мкб 8 Мкб 9 Мкб 10
312. Умственная 
отсталость сред-
ней тяжести.
включает неглу-
бокую имбециль-
ность с достаточно 
развитой речью, 
наличием способ-
/318/. другая уточненная по степени глу-
бины умственная отсталость.
/318.0/. Умеренная умственная отсталость.
318.01. нерезко выраженная имбециль-
ность IQ 35–49.
318.01. нерезко выраженная имбециль-
ность, обусловленная предшествующей 
инфекцией. 
F71 — уме-
ренная 
умственная 
отсталость. 
(синоним — 
имбециль-
ность по 
Мкб 9).
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Мкб 8 Мкб 9 Мкб 10
ностей к приоб-
ретению простых 
трудовых навыков 
и элементарных 
школьных знаний. 
313. резкая ум-
ственная отста-
лость.
включает резко 
выраженную им-
бецильность  со 
слабым развитием 
речи и возможно-
стью приобретения 
только навыков са-
мообслуживания
318.02. нерезко выраженная имбециль-
ность, обусловленная травмой или фи-
зическим агентом. 
318.03. нерезко выраженная имбециль-
ность, обусловленная хромосомными 
нарушениями. 
318.04. нерезко выраженная имбециль-
ность, обусловленная недоношенностью.
318.08. нерезко выраженная имбециль-
ность, обусловленная другими причи-
нами.
318.09. нерезко выраженная имбециль-
ность, обусловленная неуточненными 
причинами.
/318.1/. выраженная умственная отста-
лость. резко выраженная имбецильность 
IQ 20–34.
318.11.резко выраженная имбециль-
ность, обусловленная предшествующей 
инфекцией.
318.12. резко выраженная имбециль-
ность, обусловленная травмой или фи-
зическим агентом.
318.13. резко выраженная имбециль-
ность, обусловленная хромосомными 
нарушениями.
318.14. резко выраженная имбециль-
ность, обусловленная недоношенностью.
318.18. резко выраженная имбециль-
ность, обусловленная другими причи-
нами.
318.19. резко выраженная имбециль-
ность, обусловленная неуточненными 
причинами
F72 — тяже-
лая умствен-
ная отста-
лость
§2. Клинико-психолого-педагогическая 
характеристика детей
Умеренная и тяжелая умственная отсталость, по данным 
Е. М. Мастюковой и а. г. Московкиной, «выявляются с частотой 
3–4 случая на 1000 человек населения. на 100 случаев умственной 
о к о н ч а н и е  т а б л.  1
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отсталости у 10 — ее умеренная форма (легкая имбецильность), 
у 4 — тяжелая (выраженная имбецильность)» [23]. дети с умерен-
ной и тяжелой умственной отсталостью составляют, по мнению 
а. р. Маллера, г. в. цикото, также «примерно 14–15 % от общего 
количества» лиц с умственной отсталостью [24, с. 25], при этом 
чуть более 10 % — это лица с умеренной умственной отсталостью 
и примерно 4 % — с тяжелой умственной отсталостью [25], среди 
воспитанников детских домов для детей-инвалидов их примерно 
2/3 [22, с. 6]. а. а. ватажина относит к лицам с умеренной и тяже-
лой умственной отсталостью тех подростков, умственное разви-
тие которых не достигает уровня трех-, четырехлетнего ребенка, 
поскольку «основные способности, особенно речь, формируются 
к трех-, четырехлетнему возрасту» [26, с. 5].
Характеризуя детей с умеренной и тяжелой умственной отстало-
стью, не будем разделять их на группы, т. к., говоря об этой категории 
детей, длительное время имели в виду лиц с олигофренией степени 
имбецильности и в литературе, описывающей их клинико-психо-
лого-педагогические особенности, особенно более ранних годов 
издания, нет такого разделения. даже те авторы, которые разделяют 
эти две группы, говорят, что «по клинической картине, наличию 
последствий перенесенных органических повреждений и сопутству-
ющих расстройств», эти категории лиц во многом сходны [25, 27].
тяжелая умственная отсталость, как правило, диагностируется 
в первые годы жизни ребенка [25, с. 150].
причиной умеренной и тяжелой умственной отсталости яв-
ляется поражение центральной нервной системы, вызванное раз-
личными этиологическим факторами [26]. конкретную причину 
возникновения тяжелой умственной отсталости удается установить 
только в 60–80 % случаев [23]. Из них 90 % приходится на пре-
натальные причины, такие как «хромосомные аберрации, генные 
мутации, сегрегацию рецессивных генов, полигенов с пороговым 
действием, иммунологическую несовместимость матери и плода по 
резус-фактору или антигенам групп крови системы аво, инфек-
ционные и хронические болезни матери, облучение, интоксикации, 
алиментарный дефицит, злоупотребление алкоголем во время 
беременности, химические вещества и лекарственные препараты» 
[23, с. 170]. причинами может стать также значительная недоношен-
ность (менее 28 недель), низкая масса при рождении (менее 1500 г). 
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М. с. певзнер считает, что около 50 % всех случаев умеренной 
и тяжелой умственной отсталости объясняется хромосомными, а 
1/3 — генными болезнями [19].
среди детей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью 
встречаются дети с завершенным и текущим процессами, т. е. дети, 
страдающие микроцефалией, гидроцефалией, перенесшие нейро-
инфекцию и травмы головного мозга внутриутробно или сразу 
после рождения и дети с эпилептическим и шизофреническим 
слабоумием соответственно.
при умеренной и тяжелой умственной отсталости поражена 
кора больших полушарий головного мозга, нижележащие отделы 
(образование ствола, подкорково-диэнцефальная область мозга, 
мозговые оболочки).
У лиц с умеренной и тяжелой умственной отсталостью часто 
встречаются аномалии развития органов чувств, у многих имеются 
функциональные расстройства зрительного, слухового, тактильно-
го и других анализаторов. значительные отклонения у них обнару-
живаются в развитии сенсорных функций вследствие не столько 
органического повреждения анализаторов, а неумения полноцен-
но их использовать. так, при различении большого количества 
предметов (10–12) по цвету они не справляются с заданием, хотя 
различение небольшого количества предметов не вызывает у них 
затруднений [25, с. 151].
несмотря на то, что всем лицам с умеренной и тяжелой умствен-
ной отсталостью свойственны отставание в развитии, значительное 
снижение интеллекта, грубые нарушения всех сторон психики: 
внимания, памяти, речи, мышления, недоразвития моторики, эмо-
ционально-волевой сферы — интеллектуальные и индивидуальные 
различия между ними по степени выраженности дефекта и по об-
учаемости весьма различны.
У детей и подростков с умеренной и тяжелой умственной отста-
лостью отмечается грубое недоразвитие познавательной деятель-
ности. запас сведений и представлений об окружающем крайне 
мал. образование отвлеченных понятий резко ограничено, либо 
вообще недоступно. представления об окружающем не только не 
точны и неверны, они еще и односторонни. предмет и явление они 
знают только со стороны тех свойств и качеств, которые так или 
иначе на них воздействовали. 
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корковые поражения в определенной мере сказываются на не-
достаточности и слабой дифференциации ощущений и восприятий. 
детям трудно выделить предмет из окружающей обстановки и мыс-
ленно его представить, поэтому они затрудняются в сравнении, вы-
делении сходства и различия. восприятие характеризуется глобаль-
ностью и поверхностностью. знакомые, привычные, окружающие 
предметы ребенок воспринимает и различает хорошо. несмотря на 
то, что они узнают знакомый предмет, у них слабо формируется то 
качество, которое И. М. сеченов назвал предметной мыслью [28]. 
при необходимости воспринять новый предмет, отличить его от 
других и тем более использовать его новые свойства ребенок не при-
бегает к ориентировочным действиям, не производит обследования 
предмета. сведения, поступающие в большем количестве, чем детям 
удается освоить, перерабатываются плохо. предметы и явления 
воспринимаются ими в общих чертах. в процессе восприятия дети 
не проявляют активность, необходимую для получения специфи-
ческих для данного предмета характеристик. поэтому они не могут 
выделять детали или особенности воспринимаемого и сравнивать их 
с такими же у другого предмета. Эти дети не умеют анализировать, 
искать, охватывать полностью воспринимаемые сведения, что при-
водит к хаотической нецеленаправленной деятельности. в резуль-
тате они самостоятельно не ориентируются в ситуации, требуют по-
стоянного руководства. однако в житейских вопросах у некоторых 
из них обнаруживается определенная наблюдательность.
У всех лиц с умеренной и тяжелой умственной отсталостью 
нарушено внимание, оно с большим трудом привлекается, отли-
чается неустойчивостью и отвлекаемостью, быстро истощается. 
вследствие этого у ребенка складывается крайне незначительный 
круг представлений, а среди имеющихся представлений много 
неверных и неточных. слабое активное внимание препятствует 
достижению любой поставленной даже элементарной цели. в свя-
зи с этим затруднена любая деятельность, даже игровая. вызвать 
пассивное или непроизвольное внимание детей младшего возрас-
та возможно лишь с помощью ярко выраженных раздражителей, 
но длительно сосредоточиться на чем-либо им чрезвычайно трудно. 
однако есть дети, у которых даже незначительный раздражитель — 
звук, запах — может привлечь внимание, но сосредоточить их на 
чем-либо также тяжело. Если же дети делают что-то знакомое, 
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привычное, не требующее умственного напряжения, их внимание 
долго остается на предмете работы. в процессе обучения возможно 
значительное развитие внимания этих детей.
память детей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью 
недоразвита, особенно смысловая. она отличается очень малым 
объемом и постоянными искажениями при воспроизведении за-
печатленного материала. нарушено произвольное запоминание. 
в памяти удерживается только то, что многократно повторяется или 
то, что производит особое впечатление. некоторые дети обладают 
хорошей механической памятью на имена, события, места, числа, 
музыкальные произведения, однако запоминание происходит без 
достаточного осмысления, что затрудняет использование материала. 
при запоминании и воспроизведении связного текста детьми с уме-
ренной и тяжелой умственной отсталостью наблюдается тенденция 
к более высоким показателям, что говорит об их способности уста-
навливать простейшие связи в предложенном тексте, что облегчает 
им запоминание. с возрастом и в процессе целенаправленного пси-
холого-педагогического воздействия отмечается сдвиг мнемической 
деятельности, и у детей с умеренной умственной отсталостью он 
может достигать уровня, имеющегося у легко отсталых [25]. долго-
временная память совершенствуется лучше кратковременной как 
в количественном, так и в качественном отношении.
для детей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью 
характерна стереотипность реакций. столкнувшись с какой-то 
трудностью, эти дети не стараются ее преодолеть, они не решают 
стоящей перед ними задачи, они либо оставляют ее, либо отвечают 
не на сам вопрос, а «по поводу». они находят обходные пути, отво-
дят от себя задачу, будто бы решая ее [29, с. 173].
дети узнают и правильно называют картинки с изображением 
лишь отдельных хорошо знакомых предметов и то недостаточно 
дифференцируют. они затрудняются установить смысл даже самой 
легкой сюжетной картинки, обычно беспорядочно перечисляют от-
дельные попавшие в поле зрения предметы, не выделяя основных 
элементов картинки, зачастую даже пропуская их. дети не могут 
расположить по порядку картинки, объединенные единым сюже-
том и понять последовательность происходящего [30]. составить 
связный рассказ по нескольким сюжетным картинкам они также 
не в состоянии.
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Мышление детей характеризуется беспорядочностью, бессис-
темностью имеющихся представлений и понятий, отсутствием 
или слабостью смысловых связей, трудностью их установления, 
инертностью, конкретностью и чрезвычайной затрудненностью 
обобщений, предельной элементарностью и замедленностью 
протекания психических процессов. страдает даже развитие на-
глядного мышления. У лиц с умеренной и тяжелой умственной 
отсталостью резко недоразвита способность к пространственному 
синтезу.
дети затрудняются проводить классификацию. даже выделяя 
предметы из окружающей обстановки, они не могут выявить суще-
ственный признак, определяющий значение объекта, и определяют 
предмет по действию. Этим детям бывают доступны некоторые 
обобщения, они могут установить некоторые признаки различия 
между предметами, в определенных пределах им доступен практи-
ческий синтез. однако различие между отдельными предметами 
и явлениями устанавливается ими только в пределах конкретного; 
при необходимости отвлечения от конкретной ситуации они стано-
вятся беспомощными. они могут сложить разрезанную картинку 
из отдельных частей. понятийные обобщения образуются у них 
с большим трудом, часто заменяются ситуативными обобщениями 
или отказом от всякого обобщения. У них отсутствует целенаправ-
ленность, быстрота и точность реакций, переключаемость с одного 
действия на другое, не развит самоконтроль [25].
такие особенности мышления проявляются в крайне неполно-
ценном использовании предметов и орудий при решении нагляд-
но-практических задач, в которых в качестве средств решения 
выступает наглядный или представляемый образец.
логические процессы у большинства детей находятся на очень 
низком уровне. прочитанное могут воспроизвести только с помо-
щью вопросов, уловить основную идею и последовательно передать 
содержание рассказа они не в состоянии. при изложении даже 
простых текстов у детей отмечается большое количество привнесе-
ний, которые являются результатом неосознанного использования 
старых, косных связей, оставшихся в их опыте. приобретенные 
в процессе обучения знания быстро распадаются, забываются, все, 
что запомнили, воспроизводят как заученный штамп, осмыслить 
заученное они не в состоянии.
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для детей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью ха-
рактерны косность и тугоподвижность мыслительных процессов, 
психическая пассивность, непринятие задачи, затруднен началь-
ный этап выполнения задания, т. е. процесс выяснения, выделения 
нужных признаков, вследствие трудностей в осуществлении ори-
ентировки в задаче. сочетание у этих детей больших трудностей 
в принятии задачи с почти полным отсутствием ориентировочного 
этапа при ее решении приводит к несостоятельности их деятельно-
сти. дети с умеренной и тяжелой умственной отсталостью не видят 
связей между действиями. Механическое выполнение заданий по 
указанию взрослого не приводит к пониманию смысла и возмож-
ности решить другую, аналогичную задачу [24].
вся деятельность детей, связанная с восприятием и воспроизве-
дением воспринятого, характеризуется недифференцированностью, 
глобальностью. отсутствие целенаправленных приемов — анализа, 
сравнения, систематического поиска, полного охвата материала, 
применения адекватных способов действий — приводит к тому, 
что их деятельность приобретает неосмысленный, беспорядочный, 
хаотичный характер. дети не способны выявлять и понимать свя-
зи между действиями и потому не выполняют некоторые из них. 
они предпочитают делать то, что им дается легко и быстро, начав 
какую-либо деятельность им трудно от нее оторваться; знакомые 
уже выработанные действия выполняются ими автоматизированно, 
всегда однотипно.
суждения детей очень бедны, несамостоятельны: они повто-
ряют заимствованное от окружающих людей без переработки на 
основе собственного опыта, многое в их суждениях является про-
стым подражанием.
У детей и подростков с умеренной и тяжелой умственной от-
сталостью слабо развита речь, нарушено ее взаимодействие с первой 
сигнальной системой — непосредственными ощущениями и вос-
приятиями, выработанные условные связи второй сигнальной 
системы непрочны и требуют постоянного подкрепления [31].
понимание и использование речи развивается с опоздани-
ем на 3–5 лет, а окончательное развитие в этой области огра-
ничено [25, 32]. первые слова, по данным с. с. ляпидевского 
и б. И. Шостака, появляются, как правило, в 3–5 лет [33], по данным 
а. р. Маллера, г. в. цикото, речь появляется к 6–7-летнему возрасту 
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[24]. У них отмечается достаточно грубое недоразвитие речевой 
функции. степень недоразвития речи обычно соответствует тяже-
сти психических нарушений [25].
Уровни развития речи у этой категории детей различны: неко-
торые из них могут принимать участие в простых беседах, другие 
обладают речевым запасом, достаточным лишь для сообщения 
о своих основных жизненных потребностях (еде, одежде, защите). 
Многие дети используют вместо речи жесты, нечленораздельные 
звуки, «слова», которые имеют смысл только для них самих [25]. 
однако лишь у небольшой части этих детей обнаруживается от-
сутствие потребности в общении.
в речи детей данной группы много агграматизмов — нарушено 
согласование, управление, опускаются окончания. звукопроизно-
шение в подавляющем большинстве случаев нарушено, встречаются 
замены, перестановки звуков. зачастую произносительная сторона 
речи ухудшается из-за грубых аномалий периферического артику-
ляторного аппарата, нарушений дыхания и общих двигательных 
нарушений, охватывающих также артикуляционный аппарат. речь 
немодулированная, неясная, смазанная. обращенную речь дети по-
нимают не очень хорошо, они улавливают тон, интонацию, мимику, 
жест говорящего и отдельные опорные слова, связанные большей 
частью с их непосредственными потребностями [24, 25, 33].
запас слов усваивается небольшой, преимущественно имеющий 
конкретное значение. как правило, он состоит из часто употребля-
емых в обиходе слов и выражений. отвлеченные слова, так же как 
и отвлеченные понятия, этим детям недоступны [22]. роль слова 
ограничивается у них лишь называнием отдельных предметов.
постепенно пассивный словарь обогащается, однако пони-
мание остается ограниченным, нет прямой зависимости между 
увеличением лексикона и улучшением активной речи, т. к. они не 
пользуются речью даже тогда, когда знают нужное слово. кроме 
того, малая активность и крайне сниженная потребность в обмене 
информацией, слабый интерес к окружающему препятствуют рас-
ширению активного словарного запаса. самостоятельная устная 
речь детей состоит из отдельных слов и коротких предложений, 
не подчиняется грамматическим правилам. Эти дети, как правило, 
адекватно используют отдельные прилагательные и наречия [24]. 
Инициатором диалога почти всегда становится взрослый. в ходе 
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диалога некоторые дети долго молчат прежде чем ответить, другие 
говорят очень много, но, как правило, это многократно повторяю-
щиеся слова и речевые штампы, не связанные с ситуацией общения. 
некоторые дети просто повторяют услышанные вопросы. Из-за 
недоразвития фонематического слуха дети с умеренной и тяжелой 
умственной отсталостью неспособны различать разницу между 
правильным и неправильным произнесением звуков. нарушена 
структура слова. при использовании наиболее употребительных 
предлогов дети путают их, заменяют. в результате целенаправ-
ленного обучения дети называют различные предметы обихода, 
животных, овощи и т. д., правильно составляют категориальные 
группы, используя обобщающие понятия. однако слова объеди-
няют скорее общей ситуацией, а не принадлежностью к одному 
родовому понятию. в некоторых случаях дети вообще отказываются 
от обозначения образованных групп.
20–25 % детей никогда не овладевают словесной речью, хотя 
и могут понимать простые инструкции и обучаться значению не-
которых жестов, позволяющих им в некоторой степени компенси-
ровать речевые недостатки. Это связывают с более глубоким ло-
кальным поражением речевых зон коры головного мозга [21, 25, 34].
в редких случаях развивается речь, которая представляет поток 
бессмысленных эхолалических повторений, нередко с сохранением 
услышанных ранее интонаций. такое нарушение обычно связы-
вается с преимущественными поражениями лобной доли коры 
головного мозга или с гидроцефалией [25]. 
резко отстает от нормы у детей с умеренной и тяжелой ум-
ственной отсталостью регулирующая функция речи. они не точно 
определяют инструкции взрослого, не определяют содержание и по-
следовательность осуществляемой ими деятельности. Это в первую 
очередь касается выполнения заданий, состоящих из нескольких 
звеньев, в этом случае дети путают порядок действий, переставляя их.
овладение коммуникативными функциями речи улучшается 
в ходе обучения навыкам самообслуживания, игровым и трудовым 
операциям, возрастает потребность в общении. дети начинают 
задавать вопросы, могут строить несложный диалог, вести беседу 
с товарищем; научаются связывать слово с определенным пред-
метом и явлением, даже с группой предметов, но оно им понятно 
только в конкретной ситуации, и, как правило, без специального 
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обучения более общий смысл слова остается им недоступен. пони-
мание речи в конечном итоге определяется личным опытом. даже 
в более старшем возрасте дети испытывают большие трудности, 
когда необходимо рассказать о выполненной работе. расхождение 
между практической деятельностью и системой речевого сопрово-
ждения оказывается очень значительным.
детям с умеренной и тяжелой умственной отсталостью при от-
сутствии у них грубых дефектов моторного развития оказывается 
возможно привить навыки самообслуживания, личной гигиены, 
поведения в быту, навыки ориентировки в окружающей среде.
Из-за значительного снижения интеллекта лица с умеренной 
и тяжелой умственной отсталостью не способны овладеть про-
граммой специальной (коррекционной) школы VIII вида, для них 
разработаны специальные программы [10, 11, 35, 36, 37]. некоторые 
дети никогда не смогут овладеть чтением, письмом, счетом, но путем 
многократных упражнений и постоянной тренировки приобретают 
практические знания и навыки. поэтому их называют «практически 
обучаемые» или «тренируемые» [38].
освоенные знания применяются детьми с трудом, зачастую ме-
ханически, как заученные штампы. однако при целенаправленном 
обучении лица с умеренной и тяжелой умственной отсталостью на-
учаются не только правильно выполнять те задания, которые были 
включены в обучение, но им становится доступен и элементарный 
перенос умений. действия детей становятся более целенаправлен-
ными, осмысленными, организованными; дети быстрее понимают 
задание; в их деятельности появляются способы и приемы, направ-
ленные на успешное решение задачи; они правильно применяют 
образец, сохраняют и используют представления. все это приводит 
к тому, что 2/3 детей самостоятельно научаются решать новые за-
дачи, аналогичные тем, на которых проводилось обучение. таким 
образом, становятся очевидны определенные потенциальные воз-
можности умственного развития детей, реализация которых требует 
серьезной работы.
большинство детей способны приобретать несложные тру-
довые навыки, привыкают выполнять различные обязанности 
по домоводству, работают в мастерских, в сельском хозяйстве [22]. 
под руководством и контролем педагога дети научаются выпол-
нять простые трудовые операции в учебных и производственных 
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мастерских. однако из-за трудностей в понимании обращенной 
речи лицам с умеренной и тяжелой умственной отсталостью не-
обходимо демонстрировать трудовые операции; сужать задачу 
и уменьшать требования. Эти дети способны освоить достаточно 
сложные виды труда при пооперационном обучении. однако при-
обретенные знания и навыки оказываются непрочными и требуют 
постоянного подкрепления.
лица с умеренной и тяжелой умственной отсталостью науча-
ются переходить улицу, пользоваться общественным транспортом, 
различными предметами: инструментами, бытовыми приборами, 
посудой. Им нравится гулять, играть, слушать музыку.
независимое проживание даже при умеренной умственной 
отсталости достигается редко. тем не менее эти люди в общем 
полностью мобильны, физически активны и большинство из них 
обнаруживает признаки социального развития, т. е. способны уста-
навливать контакты, общаться с другими людьми и участвовать 
в элементарных социальных занятиях [32, c. 18]. 
продолжительность жизни при умеренной и тяжелой умствен-
ной отсталости, по данным Е. М. Мастюковой, а. г. Московкиной, 
составляет в среднем 50 и 40 лет соответственно [23].
§3. Особенности личности
при умеренной и тяжелой умственной отсталости «обнаружи-
вается, что при тотальном психическом недоразвитии больше всего 
страдают наиболее дифференцированные функции мышления. 
наряду с этим обнаруживается и другая особенность олигофре-
нии — относительная сохранность непосредственных эмоций даже 
при наличии выраженного интеллектуального дефекта» [39, с. 41].
поведение детей и подростков с умеренной и тяжелой умствен-
ной отсталостью грубо нарушено. они долго не осознают себя уче-
никами, не понимают требований учителя. во время уроков могут 
вскочить с места, ходить по классу, хватать все, что попадется под 
руку, ломать игрушки, рвать книги и тетради, беспричинно смеять-
ся. Эти дети долго не научаются реагировать на замечания педагога. 
Их очень трудно организовать в процессе обучения. они плохо 
фиксируют взгляд на букве, числе, картинке, которую показывает 
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учитель. Учебные пособия часто являются для них лишь предметом 
для манипулирования. 
сознание собственной личности у этих детей более или менее 
развито. Эти дети знают и называют свое имя, фамилию, некоторые 
дети знают свой возраст, часто правильно называют имена родных. 
наиболее типичными особенностями личности детей с умеренной 
и тяжелой умственной отсталостью являются отсутствие инициа-
тивы, самостоятельности, косность психики, склонность к подража-
нию — они часто подражают всему, что видят или видели; сочетание 
внушаемости с негативизмом; неустойчивость в деятельности, кото-
рая сочетается с инертностью и тугоподвижностью. большинство 
этих детей «легко поддаются внушению и в то же время упорно 
сопротивляются всему новому и всякому воздействию на них» [32, 
с. 32]. негативизм возникает в связи с эмоциональными состояниями 
и чаще проявляется во время занятий, особенно когда учитель пред-
лагает новое задание. некоторые дети сразу же говорят «не знаю», 
«не могу» или упорно молчат, смеются, гримасничают. Эти дети 
инертны — ко всему новому относятся настороженно, отрицательно. 
профессор г. л. трошин назвал их «рабами привычек» [39].
важной характеристикой личности ребенка, регулятором его 
поведения и взаимоотношений с окружающими людьми является 
самооценка. она отражает своеобразие развития личности ребенка. 
Эти дети лучше понимают сверстников, чем взрослых, поэтому они 
ставят на первое место себя, на второе — другого ребенка и только 
на третье взрослого человека. однако в ходе коррекционной работы 
самооценка детей может меняться. к старшему школьному возрасту 
у детей развиваются личностные качества. они способны в опре-
деленной степени критично оценить свою учебную и трудовую 
деятельность. «так, многие глубоко умственно отсталые подростки 
14–16-летнего возраста могут давать низкую оценку своим возмож-
ностям в счете, потому что усвоение этого вида учебной деятель-
ности вызывает у них наибольшие трудности. что касается оценки 
своих знаний по письму и чтению, то имбецилы их обычно завы-
шают. однако особенно завышенная самооценка успеваемости по 
общеобразовательным предметам не типична для глубоко умствен-
но отсталых подростков» [34, с. 7]. оценка собственной трудовой 
деятельности у этих детей обычно совпадает с оценкой педагога. 
те дети, которые все же завышают свои возможности, по мнению 
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а. р. Маллера, пытаются самоутвердиться через труд, сравняться 
с другими детьми, работать лучше. к 14–16 годам у этих детей вы-
рабатывается определенное эмоциональное отношение к трудовой 
деятельности по сравнению с другими предметами, они стремятся 
показать хорошо получившееся изделие, чтобы вызвать одобрение 
и похвалу; огорчаются, если плохо справляются с заданием [34].
типичные черты личности лиц с тяжелой умственной отста-
лостью — отсутствие побуждений или хаотическое стремление ко 
всему, что находится в пределах видимости. Этим детям свойствен-
на слабая мотивация, неустойчивый интерес к учебной и в целом 
к производственной деятельности. по мере созревания личности 
у них иногда могут возникать иные мотивы деятельности, кроме 
затрагивающих их личные интересы, однако эти побуждения слабы 
и быстро истощаются. 
отношение к людям и реакция на окружающее у этих детей 
достаточно дифференцированны. к некоторым людям эти дети 
относятся с чувством симпатии, к другим — отрицательно, к тре-
тьим — полностью безразлично. некоторые дети, воспитывающиеся 
в интернатных учреждениях, могут привязываться к персоналу, 
который за ними ухаживает, не выделяя собственных родителей. 
однако большинство детей сохраняют симпатии к родным и близ-
ким, помнят о них, скучают. они часто опекают маленьких детей, 
помогают им, тем самым демонстрируя положительные чувства. 
Многие дети очень ревниво относятся к оценке собственной лич-
ности, они эгоцентричны, требуют к себе внимания, радуются, когда 
их хвалят, и обижаются, если их ругают. к подростковому возрасту 
у этих детей достаточно сформировано чувство уважения к роди-
телям и другим взрослым людям [41]. Этим детям свойственна 
тенденция к сопереживанию родным людям, чувство благодар-
ности, стремление следовать определенным нормам в поведении. 
на особенности развития нравственных качеств указывает 
характер общения со сверстниками. к старшему школьному воз-
расту у них формируются достаточно широкие социальные мотивы 
и навыки поведения, на которые существенное влияние оказывает 
коллектив сверстников. важной потребностью для них становится 
стремление занимать благоприятное положение в среде сверстни-
ков, стремление к удовлетворению этой потребности положительно 
отражается на развитии их личности. в старших классах эти дети 
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стремятся более осознанно выбирать товарища, значимыми по-
казателями для этого становятся хорошее поведение, характер, 
умение оказать помощь. они предпочитают заводить друзей с по-
ложительными чертами характера, даже если у них не совсем при-
влекательная внешность, такие дети пользуются у них влиянием. 
У подростков вызывает уважение наличие у ровесников тех черт 
и качеств, которые они считают ценными, но которые у них самих 
развиты слабо или отсутствуют совсем. они стараются подражать 
сверстникам, находятся в определенной зависимости от общего 
настроения группы, что может быть связано с недостаточным разви-
тием уровня самосознания, из-за которого они не всегда адекватно 
могут оценивать качества собственной личности и личности свер-
стников, критически относится к тем или иным формам поведения.
на поведение детей значительное влияние оказывают их эмоци-
ональные особенности. основные нервные процессы — возбужде-
ние и торможение, а также их взаимодействие у детей с умеренной 
и тяжелой умственной отсталостью патологически изменены [31], 
важнейший вид активного торможения, обусловливающий выра-
ботку тончайших различий между раздражителями, — дифферен-
цировочный — резко ослаблен. Этим, по мнению а. а. ватажиной 
и н. с. Малинкина, объясняется то, что эти дети имеют грубые 
нарушения общего поведения. преобладание черт эретического 
или торпидного типа темперамента оказывает большое влияние на 
познавательную и волевую деятельность детей [31].
по мнению М. с. певзнер, а. а. ватажиной, н. с. Малинкина, 
н. а. новоселовой, н. б. лурье и г. М. дульнева, а. р. лурия, при 
преобладании процесса возбуждения дети неорганизованны, дви-
гательно расторможены, отличаются беспокойным поведением, 
суетливостью, чрезмерной подвижностью [19, 31, 36, 38, 39]. Эти 
дети повышенно возбуждены, раздражительны, драчливы. однако 
г. М. дульнев и а. р. лурия, напротив, называют этих детей добро-
душными. они эмоционально неустойчивы, легко отвлекаемы 
[39]. дети этой группы постоянно находятся в движении — ходят, 
залезают на стул, диван, опять спускаются на пол. такого ребенка 
трудно удержать на месте: он вскакивает, вертится, хватает попав-
шие под руки вещи, манипулирует ими. двигательное беспокой-
ство часто сопровождается речевой расторможенностью: ребенок 
много говорит, часто повторяет одно и то же, назойливо обращается 
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с теми вопросами, на которые уже получил ответ. даже при не очень 
значительном снижении интеллекта в силу расторможенности 
и дезорганизации поведения эти дети иногда оказываются очень 
трудно обучаемыми. они, как правило, очень любознательны, но не 
выносят однообразия, быстро пресыщаются. «теряют интерес к за-
нятиям, трудны в детском коллективе, т. к. нарушают дисциплину 
в группе, шумны, крикливы, придирчивы, конфликтны» [22, с. 8].
при преобладании тормозного процесса дети отличаются малой 
подвижно стью, медлительностью, вялостью, пассивностью, сонли-
востью и апатичностью. они безучастны к окружающему, ничем 
не интересуются, почти ни на что не реагируют, могут подолгу сидеть 
неподвижно. даже в том случае, когда такой ребенок владеет речью, 
он без побуждения извне не обращается с просьбой, не выражает 
желания, не общается с окружающими. д. Е. Мелехов говорит о том, 
что эти дети добродушны, приветливы, спокойны, отзывчивы на 
ласку, благожелательны, старательны, трудолюбивы [22].
«встречаются, кроме описанных двух типов, олигофрены 
с большой эмоциональной тупостью, равнодушные к окружающему, 
без чувства привязанности, не реагирующие на похвалу, которых 
почти ничем не удается заинтересовать. Это, пожалуй, самые труд-
ные для воспитательной работы дети» [22, c. 8].
неотъемлемой частью симптоматики психических нарушений 
являются отклонения в эмоциональной сфере этих детей. Эти от-
клонения очень разнообразны и не всегда соответствуют степени 
нарушений в познавательной сфере. по сравнению с остальными 
сторонами личности, эмоции детей с умственной отсталостью менее 
всего изучены, хотя именно эмоциональные особенности имеют боль-
шое значение для проведения коррекционной работы с этими детьми. 
Эмоции у детей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью 
обнаруживают относительную сохранность, однако контролируются 
они с трудом, а у некоторых детей вообще не контролируются.
Многие дети способны чувствовать отношение к себе; они 
переживают обиду, радуются доброму отношению и ласке, «при 
порицании у них возникают обида, негативизм, они могут быть 
вспыльчивы, агрессивны. вместе с тем в эмоциях тяжело отста-
лых отсутствуют многообразие и дифференцированность, детям 
свойственны косность, тугоподвижность эмоциональных прояв-
лений» [24, с. 33]. как правило, высшие чувства, такие как дружба, 
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ответственность, чувство долга, оказываются менее сформиро-
ванными, а имеющиеся эмоциональные проявления недостаточно 
динамичны, малодифференцированны и нередко не соответствуют 
вызвавшим их стимулам. Этим детям доступны такие простые эмо-
ции, как гнев, страх, любовь, радость, удовольствие, хотя обычно 
эмоциональные реакции по глубине не соответствуют причине, их 
вызвавшей. обычно эмоции выражаются недостаточно ярко, однако 
встречаются и слишком сильные переживания по незначительному 
поводу. по мнению н. б. лурье, эти дети выражают свои чувства 
более откровенно, чем здоровые [38].
§4. Особенности физического развития
тяжесть интеллектуального дефекта, сопутствующие заболе-
вания, вторичные нарушения, особенности психической и эмо-
ционально-волевой сферы детей влияют на физическое развитие, 
двигательные способности, обучаемость и приспособляемость 
к физической нагрузке детей. 
У детей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью вы-
является нарушение физического развития в виде аномалии строе-
ния черепа (микроцефалия, гидроцефалия, атипические формы 
черепа), конечностей, кистей, пальцев, кожи, внутренних органов, 
гениталий, зубов, лица, глаз, ушей [21, 29, 39].
«с увеличением тяжести интеллектуального расстройства 
повышается вероятность осложняющих факторов: судорожного 
синдрома, проявлений детского церебрального паралича, наруше-
ний в системе отдельных анализаторов и др.», что свидетельствует 
об органическом повреждении мозга [23, с. 171]. У детей с умерен-
ной и тяжелой умственной отсталостью часто встречаются нейро-
динамические расстройства в виде гипердинамического синдрома, 
расстройства поведения в виде психопатоподобного синдрома. 
обнаруживается крайне разнообразная остаточная рассеянная 
неврологическая симптоматика, чаще с преобладанием правосто-
ронней. нередко отмечается ряд неврологических симптомов, ука-
зывающих на нарушение нормальной деятельности подкорковых 
узлов. У части детей появляются эпилептические припадки, реже 
неврозы и психозы. однако, из-за нарушений речевого развития 
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детей, выявление психиатрической патологии затруднено и зависит 
от слов близких людей.
среди вторичных нарушений в опорно-двигательном аппара-
те отмечаются деформация стопы, нарушения осанки (сколиозы, 
кифосколиозы, кифозы, лордозы), диспропорции телосложения, 
функциональная недостаточность брюшного пресса, парезы, 
кривошея. по данным л. в. Шапковой, мелкие диспластические 
признаки встречаются у 40 % умственно отсталых школьников [4].
У 90–100 % детей и подростков с тяжелой умственной от-
сталостью даже при отсутствии синкинезий, гиперкинезов, па-
раличей и парезов отмечается моторная недостаточность [21, 24, 
25]. М. с. певзнер, г. Е. сухарева и другие указывают на прямую 
зависимость тяжести двигательных расстройств от тяжести по-
ражения центральной нервной системы [19, 42]. Эти дети поздно 
начинают держать голову, сидеть, стоять, их движения замедлен-
ны, неуклюжи. недоразвитие двигательной сферы проявляется 
в недостаточной дифференцированности статических и локомо-
торных функций, нарушениях координации, точности и темпа 
произвольных движений. они затрудняются выполнить действия, 
требующие переключения движений или быстрой смены поз. 
кроме того, для них характерны также различные двигательные 
стереотипии [43]. в зависимости от того, какой процесс — воз-
буждения или торможения — у этих детей преобладает, у них от-
мечается либо повышенная подвижность с нецеленаправленными, 
некоординированными движениями, носящими беспорядочный 
характер, либо, наоборот, замедленность движений, неловкость, 
однообразие [44].
специфические особенности моторики обусловлены прежде 
всего недостатками высших уровней регуляции. Это порождает низ-
кую эффективность операционных процессов всех видов деятель-
ности и проявляется в несформированности тонких дифференци-
рованных движений, плохой координации сложных двигательных 
актов, низкой обучаемости движениям, косности сформированных 
навыков, недостатках целесообразного построения движений, за-
труднениях при выполнении или изменении движений по словес-
ной инструкции.
не только поражение центральной нервной системы (цнс) 
влияет на степень отставания в физическом развитии умственно 
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отсталых детей и приспособления к физической нагрузке. наруше-
ния являются следствием вынужденной гипокинезии. отсутствие 
или ограничение двигательной активности тормозит естественное 
развитие ребенка, вызывая цепь негативных реакций организма: 
ослабляется сопротивляемость к простудным и инфекционным 
заболеваниям, создаются предпосылки для формирования слабого 
малотренированного сердца. гипокинезия часто приводит к из-
быточному весу, а иногда к ожирению, что еще больше снижает 
двигательную активность.
для умственно отсталых школьников характерно быстрое 
истощение нервной системы, нарастающее утомление, снижение 
работоспособности, меньшая выносливость.
в случае наиболее выраженных нарушений моторного развития 
затруднено, а иногда и невозможно формирование навыков само-
обслуживания. однако в большей степени, как правило, затрудне-
ны тонкие дифференцированные движения рук и пальцев. детям 
с умеренной и тяжелой умственной отсталостью вполне доступны 
наиболее широкие координированные движения, что необходимо 
использовать при привитии им трудовых навыков.
Е. с. черник утверждает, что уровень развития физических 
качеств находится в прямой зависимости от интеллектуального 
дефекта. так, в развитии выносливости дети с легкой умственной 
отсталостью уступают здоровым сверстникам на 11 %, с умеренной 
умственной отсталостью — на 27 %, с тяжелой — около 40 %. при-
близительно такие же данные получены и в развитии мышечной 
силы, хотя школьники с высоким уровнем физического развития по 
силе могут не уступать здоровым подросткам того же возраста [45].
У детей с умственной отсталостью отмечается значительное от-
ставание в развитии скоростно-силовых качеств, особенно во времени 
двигательной реакции. М. н. Фортунатов и б. в. сермеев объясняют 
этот факт запаздыванием становления двигательного анализатора, 
развитие которого заканчивается к 15–16 годам, т. е. позднее на два 
года, чем у детей с нормативный развитием [46]. Э. п. бебриш уста-
новил, что отставание скоростных качеств составляет 6–7 лет, и объ-
ясняет это низкой подвижностью нервных процессов. в то же время 
автор отмечает, что дети с умственной отсталостью, систематически 
занимавшиеся плаванием, в скоростных качествах отстают от детей 
массовых школ того же возраста всего на 1–2 года [47]. 
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развитие силы, быстроты, выносливости, по мнению Е. с. чер-
ник, подчиняется общим закономерностям возрастного развития, 
но у умственно отсталых школьников темп их развития ниже и сен-
ситивные периоды наступают позднее на 2–3 года [45].
авторы указывают, что основным нарушением двигательной 
сферы умственно отсталых детей является расстройство коорди-
нации движений [48, 49, 50, 51, 52].
любое упражнение с использованием дифференцированных 
действий требует согласованного, последовательного и одновремен-
ного сочетания движений звеньев тела в пространстве и времени, 
определенного усилия, траектории, амплитуды, ритма и других ха-
рактеристик движения. вследствие поражения интеллекта у детей 
нарушено пространственное восприятие и кинестетическое чувство. 
Это провоцирует трудности в выполнении упражнений «по по-
казу» или «по рассказу». поэтому при копировании упражнений 
на занятии, детям необходимо дать инструкцию, направленную на 
разные способы восприятия. тем не менее у детей с умственной 
отсталостью также есть сенситивные периоды развития коорди-
национных способностей. 
в массовом обследовании и тестировании обучающихся специ-
альных (коррекционных) образовательных учреждений И. ю. гор-
ская установила достоверные отставания абсолютных показателей 
всех видов координационных способностей школьников 8–15 лет 
с умственной отсталостью от учащихся массовых школ (табл. 2). 
большинство сенситивных периодов развития координационных 
способностей падает на возрастной диапазон 9–12 лет [53].
та б л и ц а  2
сенситивные периоды развития координационных способностей 
у детей с умственной отсталостью в возрасте 8–15 лет [53]
координационные способности девочки Мальчики
дифференцирование простран-
ственных параметров движения
11–12 лет 10–11 лет
дифференцирование силовых пара-
метров движения
8–10 и 11–12 лет 8–10 и 13–14 лет
реагирующая способность (зри-
тельно-моторная реакция)
10–12 лет 10–12 лет
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координационные способности девочки Мальчики
Максимальная частота движений 13 лет 14 лет
сохранение равновесия 9–10 лет 10–11 лет
ориентировка в пространстве 10–11 и 13–14 лет 9–10 и 13–14 лет
кинестетическая способность (точ-
ность воспроизведения заданной 
амплитуды движения)
10–11 лет 10–11 лет
разработано несколько классификаций нарушений физиче-
ского развития и двигательных способностей детей с умственной 
отсталостью.
1. В 1960-е гг. украинский ученый Н. А. Козленко предложил 
классификацию физического развития и особенностей движений 
умственно отсталых младших школьников [1].
Физическое развитие учащихся определяется на основе ан-
тропометрических измерений, кроме того, учитываются данные 
клинического обследования, анамнезов и заключений психолого-
медико-педагогических комиссий.
данные анамнезов показывают, что у большинства учащих-
ся специальной (коррекционной) общеобразовательной школы 
в раннем возрасте отставало развитие статических и двигательных 
функций: они поздно начали держать голову, сидеть, брать в руки 
предметы, ходить.
У учащихся младших классов наиболее часто отмечаются 
деформации позвоночника (сколиозы, кифосколиозы, кифозы, 
лордозы), патологическая форма грудной клетки, плоскостопие, 
функциональная недостаточность брюшного пресса (выпуклый 
или отвислый живот). У многих детей отмечаются недостатки в де-
ятельности сердечно-сосудистой системы, а также поверхностное, 
частое, аритмичное дыхание.
по физическому развитию учащиеся специальной (коррекци-
онной) общеобразовательной школы VIII вида делятся на четыре 
группы.
к группе среднего гармоничного развития относятся дети со 
средними, выше среднего, ниже среднего и высокими показателями 
о к о н ч а н и е  т а б л.  2
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роста при средних и выше средних показателях веса и окружности 
грудной клетки (при отсутствии у ребенка отклонений в телосло-
жении и состоянии здоровья).
группу чрезмерного негармоничного развития составляют дети, 
у которых при тех же показателях роста, что и в предыдущей группе, 
превышены показатели веса и окружности грудной клетки (или 
только один из них).
к группе ниже среднего физического развития относят детей 
среднего, выше среднего и высокого роста при недостаточном весе 
и окружности грудной клетки.
в группу плохого физического развития входят дети:
а) имеющие высокие, выше среднего и средние показатели роста 
при резком отставании веса и/или окружности грудной клетки;
б) у которых те же показатели в пределах ниже среднего;
в) с низкими показателями роста, со средними или пониженны-
ми показателями веса и/или окружности грудной клетки;
г) с нарушениями телосложения.
оценка физического развития учащихся 9- и 10-летнего воз-
раста по таблицам, построенным по шкале регрессии, показала, 
что 45 % детей имеют плохое физическое развитие, развитие ниже 
среднего — 23, чрезмерное, негармоничное — 7, среднее гармоничное 
развитие — 25 %.
приведенные данные свидетельствуют, что у многих учащихся 
младших классов нарушено физическое развитие, что оказывает 
влияние на умственную и физическую работоспособность этих детей.
особенности моторики учащихся изучались при занятиях 
письмом, на уроках труда и в быту.
У многих учащихся младших классов (55 %) нарушена локо-
моция ходьбы. так, у заторможенных детей походка, как и все их 
движения, вялая и медлительная. при ходьбе они медленно пере-
двигают ноги, волокут их по полу, руками делают еле заметные 
движения. возбудимые дети при ходьбе переставляют ноги резким 
рывком, при этом делают резкий взмах рукой и дергают вперед 
туловище и голову, меняют амплитуду и быстроту движений ног 
и рук, подергивают плечами, поворачивают голову.
грубые двигательные недостатки в ходьбе отмечаются у детей 
с выраженными парезами и денерваторными нарушениями.
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при беге у этих учащихся проявляются те же недостатки, что 
и при ходьбе. помимо этого есть дети, у которых во время бега 
отмечаются и другие отклонения: недостаточная согласованность 
движений ног и рук, неравномерность движений рук по амплитуде 
и направлению, чрезмерное раскачивание туловища, закрепощен-
ность всего тела.
наблюдения за движениями детей при одевании и обувании 
показывают, что многие из них не могут правильно организовать 
двигательные действия. прежде всего бросается в глаза, что уча-
щиеся не умеют принять удобную рабочую позу, неловко владеют 
руками и плохо обеспечивают их взаимодействие.
36 % школьников с трудом выполняют действия, связанные 
с изолированными движениями пальцев рук (застегивание пуговиц, 
зашнуровывание ботинок, завязывание пояса, бантов). вместо ак-
тивных манипуляций дети производят движения преимущественно 
всей кистью. при этом проявляются повышенное напряжение 
мышц рук и плохая координация движении.
У одних детей двигательные акты бедны, медлительны и вялы. 
другие дети, наоборот, отличаются бессмысленной суетливостью, 
наличием лишних, не относящихся к делу движений. 
У многих учащихся в процессе письма проявляются нарушения 
пространственной регуляции, медленный темп, чрезмерное напря-
жение пишущей руки и недостаточные движения кисти. Эти дети 
крепко сжимают ручку пальцами, плохо дозируют усилие нажима, 
начертание букв осуществляется в основном за счет движений пред-
плечья и плеча. наиболее грубые нарушения движений в процессе 
письма наблюдаются у учащихся с парезом рук.
наблюдения на уроках труда показывают, что большинство 
детей неловки и неуверенны в своих движениях, недостаточно 
манипулируют пальцами, а действуют всей кистью.
в результате исследования у учащихся было выявлено два вида 
двигательных нарушений пальцев рук.
Первый проявляется в том, что одни дети вообще не могут 
выполнить дифференцированные активные движения пальцами. 
в основном это дети с парезами рук. другие — это те, которые, 
видимо, имели стертые парезы рук, хотя об этом и не указывалось 
в клинических обследованиях. общий признак для всех учащихся 
этой группы — затрудненность активных манипуляций.
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Второй вид недостатков при выполнении упражнений для 
пальцев проявляется в том, что учащиеся, владеющие активными 
изолированными движениями пальцев, не могут осуществлять 
эти движения одновременно двумя руками или без зрительного 
контроля. причиной этого недостатка, по-видимому, является не-
совершенство аналитико-синтетической деятельности центральной 
нервной системы умственно отсталых детей, а также отсутствие 
у них практического опыта в выполнении действий, в которых 
произвольная регуляция движений пальцев рук, осуществляется 
преимущественно на основе кинестетических ощущений.
в зависимости от вида двигательных нарушений выбирают 
средства и методы осуществления коррекционной работы.
так, исправление нарушений движений пальцев, обусловленных 
паретичностью мышц, требует прежде всего активных движений.
Исправление двигательных недостатков второго вида связано 
с совершенствованием произвольной регуляции движений, при-
менением упражнений, которые содействуют совершенствованию 
аналитико-синтетических процессов, обеспечивающих произволь-
ную регуляцию тонких движений пальцев рук. 
к 5–9 классам уровень двигательных возможностей умственно 
отсталых учащихся повышается, заметно сглаживаются нарушения 
движений пальцев, лучше выполняются задания по словесной 
инструкции.
2. Системное изложение нарушений двигательной сферы ум-
ственно отсталых детей представлено в классификации нарушений 
физического развития и двигательных способностей детей-олигоф-
ренов, разработанной А. А. Дмитриевым [2, 3].
Нарушения физического развития; отставание в массе тела; ожи-
рение; отставание в длине тела; нарушения осанки; нарушения сто-
пы; нарушения в развитии грудной клетки; сниженная жизненная 
емкость легких; сниженная окружность трудной клетки; аномалии 
черепа; аномалии лицевого скелета; дисплазии.
Нарушения в развитии основных движений: неточность движе-
ний в пространстве; неточность движений во времени; неумение 
выполнять ритмичные движения; низкий уровень дифференци-
рования мышечных усилий; низкий уровень развития функции 
равновесия; дискоординация движений.
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Нарушения при ходьбе: сутулость; дискоординация движений 
рук и ног; шарканье ногами; волочение ног по полу; неритмич-
ность движений; постоянные отклонения от пути по прямой; не-
одинаковая длина шагов; неодинаковые амплитуды при взмахах 
руками, носки ног обращены вовнутрь; носки ног обращены на-
ружу; вялость; вертикальные движения туловищем; постоянные 
отклонения туловища от вертикальной оси. к нарушениям следует 
отнести и ходьбу на прямых или полусогнутых ногах, вразвалку, а 
также опущенную при ходьбе вниз или наклоненную набок голову.
Нарушения движений при беге: чрезмерный наклон туловища 
вперед, чрезмерное напряжение рук; мелкие шаги; неритмичность; 
чрезмерный наклон головы вперед; малая амплитуда в движениях 
рук; прижимание рук к туловищу; излишний разворот стоп нару-
жу, обращение стоп носками друг к другу; раскачивание туловища 
в вороны; дискоординация движений рук и ног, вялость движений. 
сюда же относятся бег на почти прямых ногах и бег на полусог-
нутых ногах.
В прыжках наблюдаются следующие нарушения: 
— в прыжках с места толчком двумя ногами отталкивание 
производится одной ногой; дискоординация движений рук и ног 
при отталкивании и в полете; слабое финальное усилие; неумение 
приземляться; слабый взмах руками; упражнение выполняется 
из низкого приседа; толчок выполняется почти прямыми ногами;
— в прыжках в длину и высоту с разбега: неумение подобрать 
точное место отталкивания; слабое финальное усилие; дискоор-
динация движении рук и ног в полете; неумение приземляться; 
отталкивание прямой ногой.
При выполнении метаний встречаются следующие нарушения: 
напряженность, скованность туловища; торопливость; неправиль-
ный замах; несвоевременный выпуск метаемого предмета из рук; 
вялость; слабость финального усилия; дискоординация движений 
рук; ног и туловища при броске. Метания производятся на прямых 
ногах или прямыми руками.
Нарушения в развитии основных двигательных способностей: 
отставание от нормы в показателях силы основных мышечных групп 
туловища (рук, ног, живота, спины); быстроты движений; вынос-
ливости динамического характера; скоростно-силовых качеств; 
гибкости и подвижности в суставах.
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для практического использования этой классификации в пе-
дагогических целях, на ее основе систематизированы физические 
упражнения, способствующие исправлению выявленных двига-
тельных недостатков.
3. Для детей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью 
разработана классификация с учетом физических возможностей, 
возраста, состояния здоровья, подготовленности для использова-
ния при подборе игр, физических упражнений, их дозировке. в со-
ответствии с этим всех детей по их возможностям условно можно 
разделить на четыре уровня [8].
1 уровень. дети с тяжелейшими умственными нарушениями, 
которым постоянно требуется помощь.
Учитель на уроках физической культуры и лФк решает следу-
ющие задачи: развитие движений, налаживание контакта, развитие 
восприятия и ориентировки в пространстве. основой занятий 
являются повседневные движения.
2 уровень. Ученики с тяжелыми опорно-двигательными на-
рушениями и с ограниченными возможностями восприятия, вни-
мания, мышления.
на занятиях вырабатываются такие формы движения и по-
ведения, которые являются предпосылкой для деятельности 
(частичное самообслуживание, передвижение). на этой ступени 
вместе с педагогами, работающими в классах, уже можно развивать 
прикладные двигательные навыки (пользоваться столовыми при-
борами, общаться при помощи поддерживающей коммуникации).
3 уровень. Ученики с незначительным поражением опорно-
двигательного аппарата.
перед учителем физической культуры и лФк стоит задача 
максимально расширять двигательные возможности детей, учить 
обращаться с простым спортивным инвентарем (кегли, мячи разно-
го диаметра и т. д.). детей необходимо учить налаживать отношения 
с партнерами в группе, управлять эмоциями, принимать правила 
игры, следовать им, брать на себя ответственность. на этой сту-
пени расширяются возможности для формирования прикладных 
двигательных навыков, которые в будущем найдут применение 
в жизни (ходьба на лыжах, велосипедная подготовка, ближний 
туризм, плавание и т. д.).
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4 уровень. Ученики, не имеющие поражений опорно-дви-
гательного аппарата, которые могут выполнять многие виды 
деятельности.
на этом уровне должны постоянно улучшаться физические ка-
чества (сила, быстрота, координация, выносливость, гибкость). Фи-
зические упражнения помогают совершенствовать эмоциональную 
сферу, кроме того, спортивные мероприятия создают предпосылки 
для интеграции в общество (интеграционные спортивные группы, 
спортивные лагеря). необходимо также учитывать склонность 
учеников к тому или иному виду деятельности.
тем не менее нарушения двигательной сферы у детей с умствен-
ной отсталостью поддаются коррекции. предпосылками овладения 
детьми разнообразными двигательными умениями, игровыми 
действиями, для развития физических качеств и способностей, 
необходимых в жизнедеятельности ребенка на уроках лечебной 
физической культуры являются постепенность и доступность ди-
дактического материала. 
контрольныЕ вопросы И заданИя
1. что такое умственная отсталость?
2. раскройте причины и формы умственной отсталости.
3. каковы особенности психического развития детей с умерен-
ной и тяжелой умственной отсталостью?
4. охарактеризуйте особенности физического развития детей 
с умеренной и тяжелой умственной отсталостью.
5. в чем состоят двигательные нарушения детей и подростков 
с умеренной и тяжелой умственной отсталостью?
6. в чем состоят особенности воспитания умственно отсталого 
ребенка?
7. выделите основные методические принципы, структурные 
особенности и прикладные значения предложенных классифика-
ций.
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глава 2
МеТОдиКа ПреПОдаВаниЯ ФиЗиЧесКОЙ 
КУЛЬТУрЫ деТЯМ и ПОдрОсТКаМ  
с УМереннОЙ и ТЯЖеЛОЙ УМсТВеннОЙ 
ОТсТаЛОсТЬЮ
§1. Особенности методики проведения занятий ЛФК
лечебная физическая культура как учебный предмет составля-
ет неотъемлемую часть учебного процесса для детей с умеренной 
и тяжелой умственной отсталостью. Уроки лФк предусматривают 
охрану и укрепление здоровья, профилактику осложнений имею-
щихся нарушений, физическое развитие (развитие двигательных 
навыков, развитие интереса к различным видам двигательной 
активности, развитие личности). на этих уроках ребенок познает 
окружающий мир через движения.
целью проведения занятий лФк является самореализация 
детей и подростков через активную физическую деятельность.
работа по лФк включает в себя несколько направлений: учеб-
но-развивающее, выравнивающее, терапевтическое и спортивное. 
на практике эти направления часто пересекаются.
Из-за быстрой утомляемости детей с умеренной и тяжелой 
умственной отсталостью во время уроков необходимы большие 
паузы для отдыха. освоение новых видов двигательной деятель-
ности многим детям дается с трудом, особенно в более старшем 
возрасте. Это происходит из-за недостаточной пластичности 
центральной нервной системы, сложившихся двигательных сте-
реотипов, недостаточного жизненного опыта. Многие дети имеют 
обостренное «чувство погоды», которое негативно отражается на 
их самочувствии.
кроме задач собственно физического развития, инструктор 
лФк на всех занятиях решает и другие, не менее важные задачи: 
расширение речевых способностей и образование понятий в свя-
зи с содержанием спортивного занятия, развитие эмоциональной 
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сферы, формирование стереотипов социального поведения, вы-
работка гигиенических навыков.
все занятия проводятся с учетом физической подготовлен-
ности учащихся, особенностей характера, возрастных различий; 
инвентарь и оборудование также должны соответствовать возрасту 
и уровню психомоторного развития детей и подростков.
главная предпосылка для успешного занятия — это создание 
специалистом положительного эмоционального настроя. на этом 
фоне может начинаться целенаправленная работа. ввиду малой 
способности учеников абстрагировать и недостаточной речевой 
компетенции большое значение придается однозначной и точной 
речи инструктора. незаменима визуальная, тактильная, кинесте-
зическая ориентировка. часто должны быть включены несколько 
ориентиров, чтобы обеспечить успех обучения (совместное вы-
полнение действия и сопровождающая речь).
действия необходимо членить на маленькие шаги. при разу-
чивании новых движений применять разные варианты этого дви-
жения (разные исходные положения, разный темп выполнения, 
амплитуду и т. д.).
быстрая утомляемость и разный уровень активизации учеников 
требует продуманной смены нагрузки и отдыха. лучше использо-
вать короткие упражнения игрового характера. они меньше утом-
ляют и поддерживают мотивацию на высоком уровне. Инструктор 
лФк должен контролировать эмоциональное состояние учащихся, 
узнавать агрессивное и депрессивное состояние и устранять его.
при планировании урока надо предусматривать время на пере-
одевание и гигиенические процедуры.
в примерных программах для массовых общеобразовательных 
и специальных (коррекционных) школ отражены следующие ос-
новные задачи физического развития:
— укрепление здоровья, закаливание организма; 
— обучение основам техники движений, формирование жиз-
ненно необходимых умений и навыков;
— развитие физических способностей;
— формирование необходимых знаний, гигиенических навыков;
— воспитание потребности и умения самостоятельно занимать-
ся физическими упражнениями, сознательно применять их в целях 
отдыха, тренировки, повышения работоспособности;
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— воспитание нравственных и волевых качеств, приучение 
к дисциплине, организованности, ответственности за свои поступ-
ки, активности и самостоятельности.
к специальным задачам относятся:
1. коррекция основных движений в ходьбе, беге, плавании, 
метании, прыжках, лазании, упражнениях с предметами и др.:
— согласованности движений отдельных звеньев тела (рук, ног, 
туловища, головы);
— согласованности выполнения симметричных и асимметрич-
ных движений;
— согласованности движений и дыхания;
— компенсация утраченных или нарушенных двигательных 
функций;
— формирование движений за счет сохранных функций.
2. коррекция и развитие координационных способностей:
— ориентировки в пространстве;
— дифференцировки усилий, времени и пространства;
— расслабления;
— быстроты реагирования на изменяющиеся условия;
— статического и динамического равновесия;
— ритмичности движений;
— точности мелких движений кисти и пальцев.
3. коррекция и развитие физической подготовленности:
— целенаправленное «подтягивание» отстающих в развитии 
физических качеств;
— развитие мышечной силы, элементарных форм скоростных 
способностей, ловкости, выносливости, подвижности в суставах.
4. коррекция и профилактика соматических нарушений:
— формирование и коррекция осанки;
— профилактика и коррекция плоскостопия;
— коррекция массы тела;
— коррекция речевого дыхания;
— укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
5. коррекция и развитие психических и сенсорно-перцептивных 
способностей:
— развитие зрительно-предметного, зрительно-пространствен-
ного и слухового восприятия;
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— дифференцировка зрительных и слуховых сигналов по силе, 
расстоянию, направлению;
— развитие зрительной и слуховой памяти;
— развитие зрительного и слухового внимания;
— дифференцировка зрительных, слуховых, тактильных ощу-
щений;
— развитие воображения;
— коррекция и развитие эмоционально-волевой сферы.
6. развитие познавательной деятельности:
— формирование представлений об элементарных движениях, 
частях тела, суставах (название, понятие, роль в движении), об 
упражнениях, их технике и влиянии на организм, требованиях 
к осанке, дыханию, питанию, режиму дня, гигиене тела и одежды, 
закаливанию, значению движений в жизни человека и самостоя-
тельных занятий;
— расширение и закрепление знаний, основанных на меж-
предметных связях, являющихся составной частью физических 
упражнений (формирование пространственных представлений, 
речевой и коммуникативной деятельности, знакомство с животным 
миром и т. п.).
7. воспитание личности умственно отсталого ребенка.
основным средством лечебной физической культуры является 
физическое упражнение, дополнительными — естественно-средо-
вые силы природы и гигиенические факторы. 
программный материал по физической культуре включает сле-
дующие разделы: ритмика и ритмическая гимнастика, гимнастика, 
легкая атлетика, лыжная подготовка, спортивные и подвижные 
игры, плавание. каждый их этих разделов включает многочислен-
ные физические упражнения, позволяющие воздействовать на раз-
личные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы, 
вегетативные системы, корректировать недостатки физического 
развития, психики и поведения.
одни и те же упражнения могут использоваться на уроках физи-
ческого воспитания и лечебной физической культуры, на рекреаци-
онных и спортивных занятиях. в соответствии с педагогическими 
задачами л. в. Шапкова объединяет их в следующие группы [4].
1. Упражнения, связанные с перемещением тела в пространстве: 
ходьба, прыжки, ползание, плавание, передвижение на лыжах.
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2. общеразвивающие упражнения:
— без предметов;
— с предметами (флажками, лентами, гимнастическими палка-
ми, обручами, малыми и большими мячами и др.);
— на снарядах (гимнастической стенке, кольцах, гимнастиче-
ской скамейке, лестнице, тренажерах).
3. Упражнения на развитие силы, быстроты, выносливости, 
гибкости, ловкости.
4. Упражнения на развитие и коррекцию координационных 
способностей: согласованности движений рук, ног, головы, ту-
ловища; согласованности движений с дыханием, ориентировки 
в пространстве, равновесия, дифференцировки усилий, времени 
и пространства, ритмичности движений, расслабления.
5. Упражнения на коррекцию осанки, сводов стопы, телосложе-
ния, укрепления мышц спины, живота, рук и плечевого пояса, ног.
6. Упражнения лечебного и профилактического воздействия: 
восстановление функций паретичных мышц, опороспособности, 
подвижности в суставах, профилактика нарушений зрения.
7. Упражнения на развитие мелкой моторики кистей и пальцев 
рук.
8. Художественно-музыкальные упражнения: ритмика, танец, 
элементы хореографии и ритмопластики.
9. Упражнения с речитативами, стихами, загадками, счетом 
и т. п., активизирующие познавательную деятельность.
10. Упражнения, направленные на развитие и коррекцию вос-
приятия, мышления, воображения, зрительной и слуховой памяти, 
внимания и других психических процессов.
11. Упражнения прикладного характера, направленные на ос-
воение ремесла, трудовой деятельности.
12. Упражнения, выступающие как самостоятельные виды 
адаптивного спорта: фигурное катание, хоккей на полу, настольный 
теннис, баскетбол, мини-футбол, верховая езда и др.
на занятиях и во внеурочное время необходимо использо-
вать естественно-средовые факторы, такие как воду, воздушные 
и солнечные ванны в целях укрепления здоровья, профилактики 
простудных заболеваний, закаливания организма. благоприятные 
условия внешней среды усиливают и оптимизируют воздействие 
физических упражнений, позволяют применять значительную 
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нагрузку, организовать рациональный отдых, вызывают у занима-
ющихся радость и бодрость [4].
рядом авторов установлено, что для детей с умственной отстало-
стью плавание с первых месяцев жизни оказывает не только благо-
творное влияние на все функции организма ребенка, но является 
эффективным средством коррекции двигательных и психических 
нарушений [54, 55, 56].
гигиенические факторы включают правила и нормы обществен-
ной и личной гигиены режим дня, соотношение бодрствования 
и сна, учебы и отдыха, питания, окружающей среды, одежды, обуви, 
спортивного инвентаря и оборудования. для умственно отсталых 
детей важны не только знания о влиянии естественных сил при-
роды и гигиенических факторов, но и приучение их ко всем видам 
закаливания, режиму двигательной активности и личной гигиене, 
превращая их в привычку. даже детям, имеющим грубые наруше-
ния моторики в виде параличей и парезов, а также часто болеющих 
пневмонией, ангиной, бронхитом, необходимо закаливание, сначала 
местное — обтирание рук, ног, а затем общее — обливание теплой 
водой с постепенным снижением температуры. педагогам, вос-
питателям, медицинским работникам, проводящим закаливание, 
следует внимательно наблюдать за реакцией детей на эти проце-
дуры — поведением, сном, аппетитом [45].
Методы и методические приемы, используемые  
в процессе занятий физическими упражнениями
И. в. Еркомайшвили дает следующее определение понятию 
«метод» — упорядоченная совокупность использования средств 
физической культуры в процессе формирования физического 
формирования совершенствования человека [57].
ю. Ф. курамшин дает более обширное определение, говоря 
о том, что: метод — разработанная с учетом педагогических зако-
номерностей система действий педагога, целенаправленное при-
менение которых позволяет организовать теоретическую и прак-
тическую деятельность учащегося, обеспечивающую освоение им 
двигательных действий, направленных на развитие физических 
качеств и формирование личности [56]. 
воспитание и обучение детей с умственной отсталостью имеет 
ряд общих методов:
43
— методы формирования знаний;
— методы обучения двигательным действиям;
— методы развития физических способностей;
— методы воспитания личности;
— методы организации взаимодействия педагога и занимаю-
щихся;
— методы регулирования психического состояния детей.
в основе их лежат закономерности обучения, возрастного 
развития, дидактические и специально-методические принципы, 
коррекционная направленность педагогического процесса.
выбор метода в практике зависит от ряда факторов и условий. 
в частности их выбор определяется:
1. поставленными задачам обучения и воспитания.
2. Характером содержания учебного материала, применяемых 
средств.
3. возможностями занимающихся — их возрастом, полом, со-
стоянием здоровья, уровнем подготовленности и др.
4. возможностями самих преподавателей — их предшествую-
щим опытом, уровнем теоретической и практической подготовлен-
ности, стилем работы и личностными качествами и др.
5. временем, которым располагает преподаватель.
6. структурой отдельных занятий и их частей.
7. Этапами обучения двигательным действиям, фазами разви-
тия физической работоспособности (повышения уровня развития 
качеств, их стабилизация или восстановление).
8. особенностями внешних условий, в которых проводится за-
нятие (температура воздуха, сила ветра, состояние оборудования, 
количеством инвентаря).
ни один из многочисленных методов не может быть признан 
единственным и основным. каждый метод, хотя и обладает своими 
ярко выраженными особенностями, которые не позволяют заменить 
его другими методами, в то же время оправдывают себя только 
в тесной взаимосвязи с ними.
Методы формирования знаний
знания являются одним из ведущих компонентов содержания 
физического образования. Их определяют обычно как информацию, 
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воспринятую, осознанную и закрепленную в памяти каждого обу-
чающегося.
Формирование двигательных действий содержит две стороны: 
смысловую и процессуальную (двигательную). смысловая сторона 
требует мышления, памяти, воображения и регулируется сознани-
ем. Это наиболее сложная задача для детей с умственной отстало-
стью, т. к. нарушение познавательной деятельности и психических 
процессов, связанных с нею, и составляет основной дефект [4]. 
первоочередной задачей в формировании навыков у ребенка 
с умственной отсталостью является формирование знаний о дви-
жениях тела. на основе знаний создается полный и более точный 
образ изучаемого двигательного действия, от которого зависит во 
многом успешность овладения техникой движений.
л. в. Шапкова приводит направления и определенную после-
довательность формирования знаний и представлений. 
1. закрепление знаний о строении тела и его частях:
— голова — лицо, затылок, лоб, подбородок, шея;
— туловище — спина, грудь, живот, бок;
— руки — плечо, локоть, кисть, пальцы;
— ноги — бедро, колено, стопа, пятка, носок, пальцы.
2. знания о пространственной ориентации в спортивном зале, 
на стадионе, дома: вход, стены, потолок, углы, дорожка, середина, 
центр, стартовая линия и др.
3. названия спортивного инвентаря и оборудования: мячи, 
кегли, обручи, канат, гимнастическая скамейка, скакалка, гимна-
стическая стенка, перекладина, маты и др.
4. знания об исходных положениях: стоя (основная стойка, 
ноги на ширине плеч), лежа (на спине, на животе, на боку), сидя (на 
полу, на скамейке), положениях рук, туловища и ног относительно 
собственного тела.
5. знания понятий, обозначающих элементарные виды движений 
и умение выполнять их по словесной инструкции: поднять(ся) — 
опустить(ся); согнуть(ся) — разогнуть(ся); наклонить(ся) — 
выпрямить(ся); повернуть(ся), сесть (сидеть), встать (стоять), идти, 
бежать, перелезать, ползать, бросать (бросить, подбросить, перебро-
сить, катить), поднять, ловить, поймать.
6. знание пространственных ориентиров:
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— направления движений тела и его частей: вперед-назад, впра-
во-влево, вниз-вверх;
— построения: в колонну, шеренгу, в круг, в пары;
— представления о движениях, означающих месторасположе-
ние (с предлогами перед, за, через, с, на, между, около, под): встать 
перед гимнастической скамейкой, построиться за гимнастической 
скамейкой, перепрыгнуть через гимнастическую скамейку, встать на 
гимнастическую скамейку, спрыгнуть с гимнастической скамейки, 
проползти под гимнастической скамейкой.
7. знание подвижных игр: названия, правил, понимания сюжета 
и ролевых функций, последовательности действий, считалок, ре-
читативов, если они есть в игре.
8. знания о гигиенических требованиях к спортивной форме, 
одежде, обуви для занятий в зале, на открытых площадках, в бас-
сейне, лыжных прогулках [4].
в работе с умственно отсталыми детьми для формирования зна-
ний используются методы слова, наглядной информации и методы 
практических упражнений. Методы, применяемые для обучения 
детей с умственной отсталостью, не отличаются от тех, которые 
применяются в рамках работы с детьми с нормативным развитием.
Методы формирования знаний делятся на группы, первую со-
ставляют словесные методы.
Словесные методы предусматривают устную передачу и усвое-
ние информации. с помощью слова учитель осуществляет многие 
функции: конструктивную, организаторскую, активизирует процесс 
обучения и др. Устное изложение осуществляется в виде следующих 
форм речевого воздействия:
— рассказ — повествовательная форма изложения событий. 
в рассказе сообщаются истории развития видов спорта, методики 
тренировки (организация игры).
— описание — способ создания у ученика представления 
о действии. при его применении говорится, что надо делать, но не 
указывается, почему надо делать так.
— объяснение — предполагает раскрытие существенных за-
кономерностей выполняемых движений, обеспечивает глубокое 
понимание изучаемого учебного материала, побуждает обучаемых 
к активной мыслительной деятельности. оно отвечает на два главных 
вопроса: «почему так, а не иначе? зачем это нужно делать?».
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— беседа — представляет собой вопросно-ответную форму 
овладения учебным материалом. беседа может протекать в виде 
вопросов учителя и ответов учеников или в виде свободного выяс-
нения взглядов. главное требование этого метода — строгая система 
продуманных вопросов и предполагаемых ответов.
— разбор — отличается от беседы только тем, что проводится 
после выполнения какого-либо задания.
— Указание — словесное воздействие с целью внесения соответ-
ствующих поправок при неправильном выполнении двигательных 
действий (например, «быстрее», «выше взмах» и др.).
— оценка — результат анализа выполненного действия (напри-
мер, «хорошо», «правильно», «плохо» и др.).
— команда — форма приказа к немедленному исполнению 
действия, его окончанию или изменению (стартовые команды, 
строевые, судейские реплики).
— подсчет — позволяет задавать ученикам необходимый темп 
(в ходьбе — для чувства темпа).
— самопроговаривание — применяется для создания общей 
картины предстоящих двигательных действий. суть его состоит 
в том, что перед выполнением действия ученик преднамеренно мыс-
ленно воссоздает технику выполнения упражнения, сопровождая 
мысленное выполнений действий проговариванием выполняемых 
элементов, движений вслух, а затем и «про себя» с акцентом вни-
мания на самые важные характеристики техники.
— Идеомоторная тренировка — мысленное выполнение дей-
ствий.
— словесная саморегуляция — основан на применении вну-
тренней речи при выполнении действий, при этом говорить можно 
вслух. регуляция двигательной деятельности при обучении дви-
жениям может осуществляться с помощью самоприказов, само-
убеждений, самовнушений и др. 
вторую группу составляют методы обеспечения наглядности.
Методы обеспечения наглядности в адаптивной физической 
культуре способствуют зрительному, слуховому, двигательному 
восприятию занимающимися выполняемых заданий. к ним от-
носятся:
— метод непосредственной наглядности. предназначен для 
создания у занимающихся представления о технике выполнения 
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двигательного действия и осуществляется непосредственным по-
казом движений самим преподавателем или одним из учеников;
— метод опосредованной наглядности создает дополнительные 
возможности для восприятия двигательного действия с помощью 
предметного изображения (плакаты, пособия, кино-, видеозари-
совки и т. д.).
Методы направленного прочувствования двигательного дей-
ствия направлены на организацию восприятия сигналов от работа-
ющих мышц, связок или отдельных частей тела. к ним относятся:
— направляющая помощь преподавателя при выполнении дви-
гательного действия;
— выполнение упражнений в замедленном темпе;
— использование специальных тренажерных устройств, по-
зволяющих прочувствовать положение тела в различные моменты 
выполнения упражнения.
Методы срочной информации — предназначены для получения 
срочной информации после или по ходу выполнения двигательных 
действий (фотоэлектронные устройства, электрогониометры, све-
толидеры и др.)
обучение школьников с умственной отсталостью невозможно 
с использованием только одних методов, например словесных. 
необходимо их сочетание с практической деятельностью. Форми-
рование знаний и обучение движениям происходит быстрее, если 
информация поступает одновременно с рецепторов зрительного, 
слухового, двигательного анализаторов. двигательный образ ста-
новится ярче и быстрее запоминается [51, 58]. поэтому методы 
и приемы должны активизировать все функции, участвующие 
в двигательной деятельности:
— одновременное сочетание показа физических упражнений, 
словесного объяснения и выполнения;
— рисование фигуры или использование плакатов человека 
для понимания структуры тела, функций суставов и основных 
мышечных групп;
— рассказ-описание двигательного действия по картинке с по-
следующей демонстрацией и выполнением его;
— письменное описание одного упражнения с последующим 
разбором и выполнением (домашнее задание);
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— по мере освоения выполнение упражнения только по словес-
ной инструкции, только по показу.
определенные требования предъявляются к непосредствен-
ному показу упражнений, он должен быть четким, грамотным 
и методически правильно организованным:
— упражнения, выполняемые во фронтальной плоскости, не-
обходимо показывать, встав лицом к учащимся;
— упражнения, выполняемые в сагиттальной плоскости, не-
обходимо демонстрировать, стоя боком;
— упражнения, выполняемые и во фронтальной, и в сагитталь-
ной плоскости, целесообразно показывать дважды, стоя лицом, 
боком или полубоком;
— зеркальный показ необходим в тех случаях, когда упражнение 
содержит асимметричные движения;
— упражнения, выполняемые сидя или лежа, лучше показывать 
на возвышении, максимально концентрируя на себе внимание.
сочетание методов слова и наглядности, сопровождающие 
движение, позволяют детям с умственной отсталостью оперировать 
образным материалом воспринимаемых объектов, воссоздавать до-
статочно большой объем представлений, закреплять полученные 
знания.
Методы обучения двигательным действиям
в зависимости от способа освоения структуры двигательного 
действия в процессе разучивания методы подразделяются на:
— метод разучивания упражнения по частям (расчлененно-
конструктивный);
— метод разучивания упражнения в целом (целостно-кон-
структивный);
— метод сопряженного воздействия.
Метод расчлененно-конструктивный предусматривает разучи-
вание отельных частей движения с последующим их соединением 
(например, гимнастические комбинации). Этот метод применяется 
в следующих случаях:
— при обучении координационно-сложным двигательным дей-
ствиям в силу влияния патологии, когда нет возможности изучить 
его целостно;
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— если упражнение состоит из большого числа элементов, 
органически мало связанных между собой (например, плавание);
— если упражнение производится так быстро, что при целостном 
выполнении нельзя изучить и усовершенствовать его отдельные 
части;
— когда целостное выполнение действия может быть опасным, 
если предварительно не изучить его элементы;
— когда необходимо обеспечить быстрый успех в обучении 
с тем, чтобы поддержать интерес к учебной деятельности, сфор-
мировать уверенность в своих силах.
решая эти вышеперечисленные задачи, необходимо придержи-
ваться следующих правил:
— при расчленении следует учитывать особенности структуры 
изучаемого действия, двигательный опыт детей и условия обучения;
— расчленение не должно вызывать принципиального измене-
ния структуры данного действия;
— для отдельного разучивания следует выбирать только те 
фазы упражнения, которые могут эффективно контролироваться 
учеником или преподавателем; фазы движения, плохо поддающиеся 
контролю, вычленять не следует.
преимущества данного метода:
1. облегчает процесс усвоения действия. к цели ученик под-
ходит постепенно, накапливая соответствующие умения. оттачи-
вается каждая деталь действия.
2. занятие становится более конкретным. Успехи в чем-либо 
доставляют ученикам радость.
3. от многообразия подводящих упражнений занятия стано-
вятся интереснее.
4. применение этого метода содействует быстрому восстанов-
лению утраченных навыков.
5. Метод незаменим при разучивании сложно координирован-
ных упражнений.
недостаток метода заключается в том, что не всегда разученные 
элементы по частям удается соединить.
Метод целостно-конструктивного упражнения. сущность его 
состоит в том, что техника двигательного действия осваивается 
с самого начала в целостной структуре без расчленения на части. 
целостный метод позволяет разучить структурно несложные 
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движения (например, бег, метания, ловля предмета) и применяется 
на любом этапе обучения. целостным методом возможно осваивать 
отдельные детали, элементы или фазы не изолированно, а в общей 
структуре движения, путем акцентирования внимания учеников на 
необходимых частях техники.
недостаток этого метода заключается в том, что в неконтро-
лируемых фазах возможно закрепление ошибок. следовательно, 
при освоении упражнений со сложной структурой его применение 
нежелательно.
в обучении детей с умственной отсталостью необходимо ис-
пользовать пропедевтический подход. он необходим для закла-
дывания основы предпонятий и понятий физической культуры 
в целом (обучении определенному действию в частности), как 
особой отрасли знаний, способствующих формированию учебной 
деятельности в единстве всех ее структурных компонентов. про-
педевтическими средствами при обучении двигательным действиям 
будут являться создание облегченных условий выполнения упраж-
нения (облегченные снаряды для метания, бег за лидером, под 
уклон), использование подводящих и имитационных упражнений.
Методы развития физических способностей
принято различать пять основных физических способностей: 
быстрота, сила, выносливость, ловкость, гибкость. дети и подростки 
с умственной отсталостью в большинстве своем имеют низкий сома-
тический статус, слабое физическое развитие. часто дети с умствен-
ной отсталостью испытывают гиподинамию, что непосредственно 
сказывается на снижение показателей мышечной силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и особенно координационных способностей. 
развитие мышечной силы используется в целях:
— обучения двигательным действиям;
— коррекции и компенсации двигательных нарушений;
— поддержания работоспособности и развития физических 
кондиций;
— достижения результатов в выбранном виде спорта;
— активного отдыха, нормализации веса и коррекции тело-
сложения.
л. в. Шапкова приводит следующие средства развития мы-
шечной силы:
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— упражнения основной гимнастики: лазание, ползание, под-
тягивание, сгибание-разгибание рук в упоре, поднимание ног из по-
ложения лежа и упора сидя сзади, перемещения по гимнастической 
скамейке лежа с помощью рук;
— корригирующие силовые упражнения для профилактики 
нарушений осанки, предупреждение сколиотической установки 
позвоночника и коррекции имеющихся нарушений;
— легкоатлетические упражнения: прыжки и прыжковые упраж-
нения, спрыгивание в глубину с высоты 30–40 см с последующим 
отталкиванием вверх;
— упражнения с преодолением внешней среды — бег по песку, 
передвижение на лыжах по глубокому снегу, в гору;
— упражнения с гантелями, набивными мячами, резиновым 
амортизатором, на тренажерах, с партнером;
— подвижные игры и эстафеты с переноской груза, прыжками;
— плавание одними ногами, одними руками, с гидротормозом.
Методы развития силы носят избирательный и в основном ща-
дящий характер и зависят от возраста, пола, состояния сохранных 
функций и физических возможностей учащихся.
для детей и подростков с умственной отсталостью скорост-
ные способности необходимы в бытовой, учебной, спортивной, 
трудовой деятельности. ребенок должен быстро реагировать на 
внешние сигналы, предвидеть и упреждать опасность (например, 
транспортную), быстро перестраивать свою деятельность в со-
ответствии с меняющимися условиями. скоростные качества 
и реагирующая способность зависят от состояния центральной 
и периферической нервной системы, от психических функций 
(ощущений, восприятия, внимания), от уровня координационных 
способностей (равновесия, ориентировки в пространстве и др.), 
от особенностей характера и поведения. У детей с умственной 
отсталостью как минимум один или несколько из перечисленных 
факторов имеют дефектную основу и поэтому тормозят развитие 
скоростных способностей [4].
быстрота простой двигательной реакции развивается в упраж-
нениях с реагированием на внезапно возникающий сигнал: во время 
ходьбы, бега, по хлопку — остановка, поворот кругом или упор 
присев и т. п. быстрота сложной двигательной реакции развивается 
преимущественно в подвижных и спортивных играх.
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быстрота одиночных движений и темп движений развиваются 
следующими методическими приемами:
— создание облегченных условий выполнения упражнений;
— выполнение простых движений с максимальной частотой 
(бег на месте, движение только рук);
— повторение циклических упражнений в течение 5–7 с с мак-
симальной частотой;
— эстафеты, игры и задания, включающие элементы соревно-
ваний.
скоростные качества у детей с умственной отсталостью раз-
виваются очень медленно, темп развития носит индивидуальный 
характер, а сенситивный период 10–12 лет. для нормативного раз-
вития сенситивным периодом развития скоростно-силовых качеств, 
а также быстроты является возраст 11–14 лет.
развитие выносливости. лимитирующим фактором развития 
выносливости у данной категории детей является не только сни-
женный потенциал сердечно-сосудистой и дыхательной систем, но 
главное — сниженная способность к волевым усилиям, нарушение 
эмоционально-волевой сферы.
основная задача развития выносливости — создать условия для 
повышения общего уровня работоспособности к широкому кругу 
видов деятельности. для развития выносливости используются 
равномерный метод, реже переменный и повторный. Школьники 
по окончании 9-го класса должны пробегать дистанцию 300–400 м, 
на лыжах — 1 км и плавать 25 м. при подготовке используется 
повторный метод в беге на отрезках 20 м в младших классах 
и 40–50 м — в старших. девушки повторяют упражнение 5–7 раз, 
юноши 8–10 раз [45].
средствами развития выносливости являются упражнения 
ритмической и основной гимнастики, легкой атлетики, лыжной 
подготовки, плавания, спортивных и подвижных игр на уроках 
физкультуры, рекреационных и спортивных занятиях.
для поддержания аэробной выносливости рекомендуется на-
грузка с частотой сердечных сокращений 120–140 уд./мин., для 
повышения аэробной выносливости — 140–165 уд /мин. для детей 
с тяжелой и даже умеренной умственной отсталостью последняя 
недоступна [4]. 
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развитие гибкости. дети с легкой умственной отсталостью 
уступают здоровым учащимся в развитии гибкости на 10–20 % [3], 
с более тяжелыми формами — еще больше.
причинами являются нарушения нервной регуляции тонуса 
мышц, межмышечной координации, функциональное состояние 
суставов, суставной поверхности, суставных капсул, внесуставных 
связок, врожденная или приобретенная тугоподвижность.
педагогическими задачами развития гибкости являются: 
— развитие гибкости в той мере, в какой это необходимо для 
выполнения движений с полной амплитудой, без ущерба для нор-
мального функционирования опорно-двигательного аппарата;
— минимизация регресса подвижности в суставах.
сенситивным периодом для развития гибкости является воз-
раст 9–10 лет, активной — 10–14 лет. к 20 годам амплитуда движе-
ний заметно падает. следовательно, младший и средний школьный 
возраст — самый плодотворный для развития гибкости. при этом 
у детей с нормативным развитием сенситивные периоды несколько 
другие: особенно бурно развитие происходит с 3–4 до 15 лет.
Используются следующие виды упражнений:
— динамические активные упражнения: маховые, пружинистые, 
прыжковые, с резиновыми амортизаторами;
— динамические пассивные упражнения с дополнительной 
опорой, с помощью партнера, с отягощением, на тренажерах;
— статические упражнения, включающие удержание растяну-
тых мышц самостоятельно и с помощью партнера.
особое значение для умственно отсталых детей имеет под-
вижность рук, мелких суставов кистей и пальцев. рекомендуемые 
упражнения предваряются массажем или самомассажем:
— для пальцев рук: массаж, разгибание пальцев надавливанием 
другой руки — сначала легкими, затем сильными пружинистыми 
движениями и статическим удержанием в разогнутом положении; 
— для запястья: массаж, сгибание, разгибание, вращение, стати-
ческое удержание в разогнутом положении за счет надавливания 
другой рукой или упором в неподвижный предмет (пол, стену);
— для плечевых суставов: вращения, маховые упражнения 
в разных направлениях и плоскостях, висы на кольцах, наклоны 
вперед хватом за рейку гимнастической стенки, самостоятельно 
или с партнером, пружинные отведения рук.
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координационные способности представляют совокупность 
множества двигательных координации, обеспечивающих про-
дуктивную деятельность, т. е. умение целесообразно строить 
движение, управлять им и в случае необходимости быстро его 
перестраивать.
для коррекции развития используются следующие методиче-
ские приемы:
— элементы новизны в изучаемом физическом упражнений 
(изменение исходного положения, направления, темпа, усилий, 
скорости, амплитуды, привычных условий и др.);
— симметричные и асимметричные движения;
— релаксационные упражнения, смена напряжения и расслаб-
ления мышц;
— упражнения на реагирующую способность (сигналы разной 
модальности на слуховой и зрительный аппарат);
— упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (по-
вороты, наклоны, вращения, внезапные остановки, упражнения на 
ограниченной, повышенной, подвижной, наклонной опоре);
— упражнения на точность различения мышечных усилий, 
временных отрезков и расстояния (использование предметных 
ориентиров, указывающих направление, амплитуду, траекторию, 
время движения, длину и количество шагов);
— упражнения на дифференцировку зрительных и слуховых 
сигналов по силе, расстоянию, направлению;
— воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, 
голос, хлопки, звуковые, световые сигналы);
— пространственная ориентация на основе кинестетических, 
тактильных, зрительных, слуховых ощущений;
— упражнения на развитие мелкой моторики (жонглирование 
предметами, пальчиковая гимнастика, неспецифические упражне-
ния: конструирование, работа с глиной, песком, оригами, макроме 
и др.);
— парные и групповые упражнения, требующие согласован-
ности совместных действий.
Методы воспитания личности
основными факторами воспитания умственно отсталого ребен-
ка являются воспитывающая среда, воспитывающая деятельность 
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и осмысление ребенком себя в реальной жизни. Эти факторы неот-
вратимо связаны между собой в каждом акте жизни ребенка.
воспитывающая среда означает организацию жизнедеятель-
ности во взаимосвязи с окружающим миром. дети с умственной 
отсталостью обычно имеют узкую однородную среду обитания 
и общения, скудные представления об окружающем мире, бедный 
поведенческий опыт. Естественно, эти факторы ограничивают вос-
питание личности.
воспитывающая деятельность означает вовлечение ребенка в раз-
личные виды деятельности, поскольку деятельностью утверждается 
активное отношение к реальности. любая конкретная деятельность 
инициируется потребностями, мотивами, интересом, ценностными 
ориентациями, которые у детей с умственной отсталостью слабо 
выражены и с трудом формируются.
осмысление, самоощущение себя в реальной жизни также 
имеет осложнение, так как дети имеют меньшую мобильность, 
ограниченные возможности коммуникации и социальных от-
ношений. Формирование собственной самооценки, выбор цен-
ностных ориентации для умственно отсталого ребенка — одна из 
нерешенных социальных проблем. соответственно, формирование 
собственной самооценки, социализация детей — это основная задача 
образовательных учреждений.
в этой ситуации адаптивная физическая культура выступает 
таким социокультурным феноменом, в котором сочетаются все 
три фактора воспитания. Физкультурная деятельность содержит 
и воспитывающую среду, и воспитывающую деятельность, и воз-
можности личностного развития и самореализации. л. в. Шапкова 
приводит ряд задач, важных для развития личности ребенка:
— воспитание адекватной оценки собственных физических 
и психических возможностей, преодоление комплексов неуверен-
ности, неполноценности;
— воспитание осознанного и активного отношения к телесному 
здоровью, систематическим занятиям физическими упражнениями;
— формирование положительной мотивации, интереса к физ-
культурной деятельности;
— воспитание гуманного отношения к себе и окружающим, 
формирование межличностных отношений и коммуникативного 
поведения;
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— воспитание ответственности, инициативы, настойчивости 
в преодолении трудностей;
— воспитание дисциплины, умение управлять своими эмоция-
ми, подчиняясь общим правилам и нормам социального поведения,
— формирование навыков самовоспитания: самоорганизации, 
самодисциплины, самооценки, самоконтроля и др. [4].
решаются эти задачи методами приучения, убеждения (диа-
лог, совет, мнение, рекомендация, требование, суждение), личного 
примера педагога, специальных тренингов, позитивных видов оце-
нивания деятельности (одобрение, похвала, благодарность и т. п.), 
общения в коллективе, создания благоприятного психологического 
климата.
Методы организации взаимодействия педагога 
и занимающегося
в зависимости от тяжести поражения ребенка взаимодействие 
с педагогом осуществляется в разных формах: индивидуальные, 
индивидуально-групповые, малогрупповые и др.
§2. Организация и содержание занятий по ЛФК
в параграфе рассматриваются принципы комплектования 
групп для занятий лФк; содержание и методика занятий; вопросы 
осуществления индивидуального и дифференцированного подхода 
к учащимся; педагогического и врачебного контроля; обеспечения 
взаимосвязи занятий лечебной физкультурой с другими формами 
физического воспитания. при этом наиболее глубоко эти вопросы 
рассматриваются а. а. дмитриевым [2, 3].
п р и н ц и п ы  к о м п л е к т о в а н и я  г р у п п. занятия по 
лФк предназначены для детей с грубыми нарушениями физиче-
ского развития и моторики.
наиболее целесообразным следует считать зачисление в группы 
для коррекционных занятий по лФк детей, имеющих по сравнению 
с основным составом класса более грубые нарушения физического 
развития, это нарушения осанки, стопы, окружности грудной клет-
ки, подвижности суставов, а также недостатки моторики — слабость 
мышечных групп, нарушения координации движений, точности 
мышечных усилий и др.
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комплектование групп производится в начале учебного года на 
основании заключения врача врачебно-физкультурного диспансера 
(отделения, кабинета), обслуживающего территорию, на которой 
расположена школа.
Индивидуальные занятия проводятся с детьми, получающими 
образование на дому, имеющими сочетанные нарушения. взаи-
модействие с одним человеком позволяет индивидуализировать 
содержание, методы, приемы лечебно-восстановительных и кор-
рекционно-компенсаторных мероприятий, оперативно контро-
лировать состояние ребенка. при этом надо отметить, что очень 
важно организовывать не только индивидуальные занятия. для 
социализации детей и формировании коммуникативных навыков 
необходимо организовывать другие формы.
Индивидуально-групповые занятия проводятся с группой от 
двух до шести человек, как правило, с приблизительно одинако-
выми вторичными нарушениями, например осанки. такие занятия 
типичны для коррекционных занятий. особенность их состоит 
в том, что часть занятия (урока) проводится совместно, при этом 
подбираются упражнения доступные всем, другая часть состоит 
в персональных заданиях каждому и выполнении их под руковод-
ством и контролем педагога. такая форма занятий обусловлена 
многообразием дефектов и требованиями индивидуального под-
хода.
Малогрупповые занятия (2–3 человека) — наиболее распростра-
ненный вид организованных занятий урочной формы по лечебной 
физической культуре в специальных детских садах, школах, шко-
лах-интернатах. относительная однородность группы позволяет 
упорядочить учебный процесс, решая общие для всех задачи, исполь-
зуя единые средства и методы, создавать условия взаимодействия, 
вербального и невербального общения, повышать педагогическую 
и моторную плотность урока. недостатком является ограниченный 
индивидуальный подход. положительные особенности таких заня-
тий в том, что дети получают достаточно общения со сверстниками, 
а также учатся навыкам взаимодействия с другими.
группы рекомендуется комплектовать по классам. с ученика-
ми 1-го класса следует проводить занятия по 20–25 мин. два раза 
в неделю. с учениками остальных классов занятия проводятся 
в со ответствии с общим учебным планом (45 мин.).
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для детей с текущими заболеваниями внутренних органов 
(печени, желудка, дыхательных путей и пр.) целесообразно ор-
ганизовать занятия в группе лФк с учетом рекомендаций врача-
специалиста.
с о д е р ж а н и е  з а н я т и й. на занятиях лечебной физкуль-
турой используются общеразвивающие и корригирующие упраж-
нения, подвижные игры, прикладные упражнения. ориентиром 
может служить программа по физкультуре для соответствующего 
класса специальной школы. основными видами занятий являются 
специальные упражнения с целью избирательного коррекционного 
воздействия.
в группах детей с деформациями позвоночника (сколиозы, ки-
фозы, кифосколиозы) и другими грубыми нарушениями осанки ре-
комендуется применять следующие виды специальных упражнений 
и выполнять их в различных положениях. Упражнения в положении 
стоя способствуют выпрямлению позвоночника и расширению груд-
ной клетки. например, наклоны и повороты туловища в положении 
«руки за голову»; упражнения с гимнастической палкой; упражнения 
возле гимнастической стенки (стоя спиной к гимнастической стенке 
на шаг от нее, поднять руки вверх назад и взяться за рейку стенки, 
подняться на носки прогнуться в верхней части туловища) и др. 
Упражнения для развития мышц туловища, которые укрепляют 
«мышечный корсет», и упражнения для увеличения подвижности 
позвоночника (наклоны и повороты туловища, разнообразные 
движения руками, упражнения с набивными мячами и др.). с этой 
же целью следует использовать и упражнения в балансировании 
набивным мячом (вес до 1 кг) или с кубиком на голове в положении 
стоя, при ходьбе, выполняя повороты, полуприседания, приседания.
Упражнения в положении сидя на гимнастической скамейке. на-
пример, из исходного положения «сидя на скамейке, ноги вытянуты, 
ступни зафиксированы, руки вдоль туловища (позже вариант — 
руки за голову)» наклонить туловище назад, приблизить затылок 
к полу. постепенно усложнять упражнение поворотами туловища 
влево и вправо в положении «наклон назад». такие задания требуют, 
однако, строгой индивидуальной дозировки.
Упражнения стоя на коленях и в положении лежа способствуют 
разгрузке позвоночника. стоя на коленях, поднять левую руку 
вверх-вперед, правую ногу вверх-назад, прогнуться; потом сделать 
59
то же другой рукой и ногой. лежа на спине, руки согнуты в лок-
тях — поднять туловище, опираясь на локти, прогнуть спину. лежа 
на животе, поднять голову вверх, развести руки в стороны и свести 
лопатки, прогнуться и слегка приподнять грудь от пола.
Упражнения в висе на гимнастической стенке способствуют вы-
тягиванию позвоночника, увеличивают его гибкость и укрепляют 
мышцы плечевого пояса и туловища. применяются: вис спиной 
к стенке, поочередное поднимание ног (согнутых, прямых), под-
нимание двух ног согнутых, а потом прямых.
На занятиях с учащимися, имеющими грубые нарушения мо-
торики (сглаженные парезы, нарушения пространственной и вре-
менной регуляции движений и регуляции мышечных усилий, 
недоразвитие движений кистей и пальцев рук и др.), применяется 
сочетание упражнений с учетом характера нарушений. При сгла-
женных парезах делаются упражнения, способствующие развитию 
элементарных движений: упражнения в сгибании и разгибании, 
вращения, круговые движения. следует использовать также слож-
ные упражнения, включающие движения пораженных мышечных 
групп. результативными являются упражнения с предметами (ма-
лыми, средними и большими мячами, гимнастическими палками, 
набивными мячами), специально подобранные игры.
Совершенствованию регуляции направления, амплитуды, бы-
строты мышечного усилия движений способствуют упражнения, 
требующие точной дозировки этих характеристик движения и при 
выполнении которых учащимся очевидна связь между характе-
ром и результатом движения. такими упражнениями являются 
бросание и ловля мячей, метания в цель, упражнения на равнове-
сие, подвижные игры «прыжки по кочкам», «охотники и утки», 
«Мяч — среднему» и др.
развитию регуляции движений способствует также повторное 
выполнение общеразвивающих упражнений с соблюдением оди-
наковой амплитуды, направления, быстроты мышечного усилия, а 
также выполнение упражнений с изменением какой-либо из этих 
характеристик. например, упражнение выполнить в медленном, 
среднем и быстром темпе; свободно или с мышечным напряжением; 
плавно или прерывисто; меняя амплитуду и направление. такая 
вариативность приводит к более глубокому чувственному познанию 
детьми своих движений, а это повышает четкость их регуляции.
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с целью развития движений кисти и пальцев рук применяются 
упражнения в сжимании и разжимании кистей рук; одновременное 
сжимание кисти в кулак на одной руке и разжимание на другой; то 
же с разведением и сведением пальцев; последовательное сгибание 
пальцев (указательного, среднего, безымянного, мизинца) и разги-
бание в таком же порядке (вначале это упражнение выполняется 
правой рукой, потом левой, а позже одновременно двумя руками). 
Эффективно способствуют развитию движений кистей и пальцев 
рук упражнения с предметами (малыми и средними мячами, ма-
лыми обручами, флажками). к тому же эти упражнения совершен-
ствуют взаимодействие функций рук и глаз.
М е т о д и к а  з а н я т и й. коррекционное влияние занятий 
лечебной физкультурой зависит не только от подбора упражнений, 
но и от методики их применения.
на первом занятии следует объяснить детям значение этих 
занятий для их здоровья и физического развития. обратить вни-
мание учащихся на то, что их успехи зависят от добросовестного 
и правильного выполнения упражнений.
с т р у к т у р а  з а н я т и я  по лечебной физкультуре имеет 
свои особенности. длительность занятия составляет для детей 
с умеренной и тяжелой умственной отсталостью составляет 35–
40 мин. и имеет ту же структуру, что и лечебные занятия для детей, 
имеющие отклонения в состоянии постоянного или временного 
характера. на занятиях нужно делать 2—3 перерыва по 1—2 мин. 
для отдыха детей. отдых протекает более эффективно в положении 
сидя или лежа при расслабленных мышцах.
Вводная часть занимает от 30 до 50 % времени урока (15–
17 мин.) и состоит из общеразвивающих и корригирующих ранее 
изученных упражнений. движения выполняются в медленном 
и среднем темпе, охватывают основные группы мышц. заканчива-
ется дыхательными упражнениями.
Основная часть предусматривает изучение нового материала, 
усложнение ранее усвоенных упражнений. Упражнения с напряже-
нием чередуются с упражнениями на дыхание и расслабление. про-
должительность — 18–20 мин. в конце этой части целесообразно 
проводить специально подобранные игры.
Заключительная часть (5–6 мин.) выполняет задачу привести 
организм в спокойное состояние, восстановить дыхание и частоту 
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сердечных сокращений. заканчивается урок ходьбой, дыхательны-
ми упражнениями, упражнениями на расслабление мышц.
все части занятия связаны между собой.
в процессе проведения занятий следует уделять особое внима-
ние овладению детьми правильными навыками дыхания. с этой 
целью применяются дыхательные упражнения, а также упражнения 
для выработки умения согласовывать дыхание с различными дви-
жениями руками, наклонами и поворотами туловища при ходьбе 
и т. п. 
с целью стимулирования познавательных процессов следует 
побуждать учащихся анализировать и сравнивать движения, точно 
регулировать их по направлению, быстроте, усилию, сочетать вы-
полнение простых движений по показу и словесному объяснению. 
осознанное выполнение упражнений способствует формированию 
у детей умения планировать движения, осуществлять анализ и кор-
рекцию их выполнения, давать конечную оценку двигательного 
действия.
Эффективность лФк во многом зависит от интереса уча-
щихся к этим занятиям. Интерес обеспечивается посильностью, 
привлекательностью и разнообразием упражнений, правильной 
индивидуальной дозировкой физической нагрузки. необходимо 
своевременно и тактично оказывать помощь учащимся, вселяя 
в них уверенность в собственные силы и возможности, обеспечи-
вать положительное эмоциональное состояние детей на занятиях, 
проявление ими волевых, умственных и физических усилий. 
положительный эмоциональный климат на уроках способствует 
формированию доброжелательных отношений между учащимися, 
атмосферы взаимопомощи, моральной поддержки. особого вни-
мания в этом вопросе требуют дети, отличающиеся повышенной 
возбудимостью, и дети с психопатоподобными проявлениями.
Индивидуальный и дифференцированный подход к ученикам 
в процессе занятий ЛФК. Учет индивидуальных особенностей фи-
зического развития и моторики, а также уровня интеллектуального 
развития детей позволяет более целенаправленно и эффективно 
корригировать имеющиеся у них недостатки. в одной и той же 
группе часто оказываются дети, которым требуются разные фи-
зические упражнения. в таких случаях внутри группы следует 
формировать микрогруппы или подгруппы детей с аналогичными 
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нарушениями. Индивидуальный и дифференцированный подход 
должен осуществляться с учетом состояния здоровья детей. так, 
например, дети, имеющие соматические отклонения, должны быть 
ограничены по сравнению с остальными детьми в длительности 
выполнения упражнения. такому ребенку лучше выполнять упраж-
нения небольшими, но частыми, дробными дозами.
специалист, ведущий занятия по лФк, должен постоянно 
обращаться к индивидуальным картам медицинского освидетель-
ствования детей и на основе их данных планировать объем и ин-
тенсивность упражнений для каждого ребенка.
при реализации индивидуального и дифференцированного 
подхода следует помнить, что коррекция имеющихся у детей грубых 
нарушений физического развития и моторики должна сочетаться 
с общим всесторонним физическим развитием, иначе узкона-
правленное воздействие физических упражнений на нарушенные 
функции не принесет желаемых результатов.
необходимо также выявить сохранные двигательные возмож-
ности данного ученика, с учетом которых и проводить коррекци-
онную работу.
к примеру, у ребенка являются сохранными такие качества, 
как подвижность в суставах, сила, быстрота, но у него имеются на-
рушения осанки. в этом случае следует применять упражнения на 
силу, быстроту, подвижность в суставах, но с направленностью на 
преодоление нарушений в осанке (быстрый бег на коротких дистан-
циях с сохранением правильной осанки; упражнения на развитие 
силы мышц спины, живота, ног, плечевого пояса с сохранением 
правильной осанки). выполнение упражнений на коррекцию нару-
шений осанки следует чередовать с упражнениями, направленными 
на общее физическое развитие, формирование движений и развитие 
тонкой моторики.
Педагогический контроль за коррекцией нарушений.
1. врачебный контроль за физическим воспитанием детей 
с умственной отсталостью включает систематическое проведение 
динамических наблюдений за здоровьем и физическим развитием. 
реакция на физическую нагрузку в процессе урока должна про-
явиться умеренными сдвигами показателей — частоты сердечных 
сокращений, артериального давления, частоты дыхания. наиболее 
информативным методом является подсчет частоты сердечных 
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сокращений непосредственно перед началом урока и в конце 
каждой части (вводной, основной и заключительной) или после 
выполнения комплекса упражнений по десятисекундным отрезкам 
(умножается на 6).
полученная физиологическая кривая (графическое изобра-
жение изменения частоты сердечных сокращений на протяжении 
урока) отражает реакцию организма, вызванную упражнениями, 
дает возможность проследить ее в динамике. 
2. с учетом особенностей детей с умеренной и тяжелой умствен-
ной отсталостью необходимо тестировать следующие направления 
двигательной активности:
Общую выносливость обучающегося можно оценить при беге 
(ходьбе) в течение 5–6 мин. тестируемый выполняет задание 
в удобном для него темпе. результатом теста является подсчет 
пульса и определение выносливости по пятибалльной системе.
скоростно-силовые качества оцениваются при проведении 
прыжков с места. результатом является максимальная длина прыж-
ка, которая засчитывается из трех прыжков.
показателем координации движений, двигательных реакций, 
ловкости являются броски и ловля теннисного мяча двумя руками 
с расстояния одного метра от стенки в течение 30–60 с в максималь-
ном темпе. засчитывается количество пойманных мячей. 
силу мыщц ног, выносливость позволяют оценить приседания, 
выполненные в произвольном темпе до утомления; прыжки через 
скакалку на двух ногах — засчитывается количество прыжков до 
момента отказа тестируемого.
гибкость позвоночника определяется из исходного положе-
ния: основная стойка, стопы параллельны. тестируемый должен 
наклонить туловище и коснуться пола пальцами или ладонями, 
не сгибая ног в коленях. Если пальцы не достают пола, значит, 
подвижность недостаточна. расстояние от пола измеряется сан-
тиметровой лентой.
сила мышц брюшного пресса определяется числом переходов 
из положения лежа на спине в положение сидя и обратно. темп 
медленный. в возрасте 12–14 лет — 15–20 раз.
Тонус мышц спины определяется из исходного положения: лежа 
на животе, руки вперед — подъем верхней части туловища и ног 
удерживание в течение 10–60 с. оценивается по 6-балльной системе.
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икроножные, бедренные мышцы — стоять на носках от 5 до 
15 с.
статическое равновесие можно определить следующими за-
даниями:
1) Исходное положение (И.п.) — стопы вместе, руки вперед, 
глаза закрыть. стоять прямо, не качаясь.
2) стоять на одной ноге, руки на поясе, глаза открыты (за-
крыты).
Удерживаться в данном положении 15–30–60 с.
3. критериями коррекционной работы по преодолению недо-
статков двигательной сферы ребенка являются уровень его физи-
ческого развития, двигательных способностей, а также степень вос-
становления нарушенных функций. Это определяет необходимость 
для преподавателя лФк овладения методикой систематического 
контроля за физическим развитием и двигательными возможно-
стями учеников.
с этой целью на каждого ученика заводится карта контроля за 
его физическим развитием и моторикой (табл. 3). по существу это 
своеобразный учительский журнал, состоящий из отдельных карт 
на каждого ребенка. данные контроля отражаются в карте в течение 
всего периода занятий учащегося в группе лФк.
в конце каждой четверти в карте фиксируются данные о резуль-
тативности коррекционной работы, отмечаются и оцениваются про-
движения в физическом развитии и моторике. в течение учебного 
года, но не реже одного раза в четверть рекомендуется проводить 
психолого-медико-педагогический консилиум с участием классных 
руководителей, учителей физической культуры и лФк, воспита-
телей, на котором дается оценка динамики в психофизическом 
развитии ребенка и особое внимание обращается на степень сфор-
мированности его движений в учебной и трудовой деятельности. на 
этом же консилиуме намечаются дальнейшие формы и виды работ 
по исправлению нарушенных функций. Инструктор лФк должен 
давать консультации учителям об использовании в учебном про-
цессе определенных коррекционных упражнений, способствующих 
преодолению двигательных нарушений у учащихся.
параметры физического развития и двигательные способно-
стей измеряет инструктор лФк. определенную сложность в этой 
работе составляет оценка состояния осанки и стопы, которые 
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профессионально может оценить только врач. Инструктор же лФк 
в карте отмечает, есть или нет улучшения состояния осанки и стопы.
в приводимой ниже карте дается перечень основных показате-
лей физического развития и двигательных способностей, по кото-
рым следует оценивать результативность коррекционной работы.
та б л и ц а  3
Карта контроля за физическим развитием и двигательными 
способностями учащихся в группах ЛФК [3]
№ 
п/п показатели
Учебный год  20_/_ –20_/_
20_/_даты обследований
сентябрь декабрь Март Май
Физическое развитие
1 длина тела (см)
2 Масса тела (кг)
3 жизненная емкость 
легких (мл)
4 Экскурсия грудной 
клетки (см)
5 состояние осанки
6 состояние стопы
двигательные способности
1 сила правой кисти (кг)
2 бег 30 м (с)
3 Метание набивного 
мяча (см)
4 прыжок с места (см)
5 тройной прыжок 
с места (см) (вводится 
в программу начиная 
с 3-го класса.)
6 движения кистями 
и пальцами рук
Примечание. отмечаются грубые нарушения физического развития, моторики.
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сила правой кисти измеряется детским динамометром, рассчи-
танным на максимальное усилие в 30 кг. скорость бега определяется 
на отрезке 30 м с высокого старта.
Метание набивного мяча весом 1 кг производится сидя вперед 
из-за головы на дальность. прыжок в длину с места проводится 
отталкиванием двумя ногами со взмахом руками. Изолированные 
движения пальцами рук выполняются попеременно на правой 
и левой руке с открытыми и закрытыми глазами.
Может быть так, что ученики 1-го или 2-го класса не смогут 
выполнить некоторые контрольные упражнения в силу имеющих-
ся у них грубых нарушений в психофизическом развитии, в этом 
случае в графу данного показателя будет поставлен прочерк.
тесты на измерение уровня развития двигательных способно-
сти детей дают возможность оценивать не только их физические 
качества (силу, быстроту, скоростно-силовые показатели), но и, 
самое главное, по ним можно анализировать степень координации 
движений, мышечных усилий, способность управлять простран-
ственно-временными характеристиками движений. 
Улучшение показателей физического развития и двигательных 
способностей детей является свидетельством методически правиль-
но построенной работы по лечебной физкультуре.
Обеспечение взаимосвязи занятий по ЛФК с другими формами 
физического воспитания. занятия лечебной физкультурой являются 
одним из разделов общей системы их воспитания и образования. 
содержание всех форм занятий лФк следует согласовывать 
с учебной программой по физической культуре, а также с про-
граммой по труду, который является действенным средством 
физического развития и коррекции недостатков умственно от-
сталых детей. 
необходимо согласование коррекционно-воспитательных 
задач, средств и методов обучения и развития, применяющихся 
на занятиях лФк и уроках физкультуры, а также на физкуль-
турно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня (утренняя 
гимнастика, физкультминутки, игры и физические упражнения на 
больших переменах, ежедневные физкультурные занятия в группах 
под руководством воспитателя). 
Инструктор лФк устанавливает взаимосвязь по этому во-
просу с воспитателями и учителями. он сообщает им, кто из 
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учащихся их класса, группы посещает занятия по лФк, какие 
нарушения имеет, как следует их учитывать и как можно оказать 
коррекционное влияние на них в процессе проведения уроков 
и во внеклассной работе.
например, необходимо следить за позой детей, имеющих дефор-
мации позвоночника; дифференцировать задания на уроках труда 
для детей с недостаточно развитыми движениями пальцев рук; 
не допускать, чтобы дети, имеющие искривления позвоночника, 
переносили ведра с водой во время уборки, полива клумб. во вне-
урочное время следует проводить подвижные, игры и упражнения, 
способствующие коррекции выявленных недостатков развития.
необходимо дать советы родителям, какие упражнения должны 
выполнять дети дома (особенно во время каникул) и каких видов 
физической нагрузки, а также каких поз ребенку следует избегать.
§3. Основные принципы развития моторных 
способностей детей с умственной отсталостью
в структуре занятий по лФк большое внимание уделяется раз-
витию моторики и психомоторики умственно отсталых детей [8].
1. Психомоторика
психомоторика представляет собой взаимодействие восприя-
тия, переживания, действия (как психического фактора) и движе-
ния (как моторного фактора).
на уроках по развитию психомоторики учитель помогает по-
знать ребенку окружающий мир через движения.
1.1. Слуховое восприятие:
• реагировать на звуки (указать на источник звука взглядом, 
жестом, повернуться к нему);
• воспринимать звуковые сигналы, классифицировать их;
• воспринимать вербальные сигналы (игра: дети свободно 
бегают, ходят по залу; по команде учителя «вода» все должны 
запрыгнуть на возвышенное место (скамейку, гимнастическую 
лестницу); «земля» — быстро сесть на пол; «огонь» — быстро со-
браться возле учителя);
• ориентироваться в пространстве с помощью слухового вос-
приятия.
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1.2. Зрительное восприятие:
• находить предмет глазами;
• фиксировать взгляд на предмете;
• прослеживать перемещающийся предмет глазами;
• классифицировать видимые раздражители (по цвету, форме 
и т. д.);
• правильно воспринимать местонахождение предмета, чело-
века в пространстве (позиция над, под, перед, позади);
• реагировать на знаки, жесты, позы (вариант групповой игры: 
учащиеся свободно перемещаются по залу, учитель, не привлекая 
внимания голосом, встает в определенную позицию, например 
поднимает одну руку, учащиеся, заметив это, должны также занять 
соответствующее исходное положение).
1.3. Тактильные ощущения:
• ощупывать себя, учителя (человеческие прикосновения);
• ощупывать предметы различной формы, температуры, сде-
ланные из различных материалов;
• узнавать предметы, осязая их (одному из учащихся завязы-
вают глаза; рядом с ним лежит различный спортивный материал; 
к нему подходит другой ученик. первый с завязанными глазами 
на ощупь должен догадаться, кто это, и выбрать для него по его 
просьбе из набора спортивного инвентаря определенный предмет);
• передвигаться с завязанными глазами.
1.4. Кинестезические ощущения
Это ощущение своего тела в пространстве, ощущение измене-
ния положения отдельных частей тела в пространстве во время 
движения, поэтому надо:
• совершать наклоны, круговые движения туловищем и раз-
личными частями тела;
• выполнять упражнения на равновесие, на установление равно-
весия после вращения тела;
• выполнять различные упражнения с закрытыми глазами 
(поднять левую руку, обе руки положить на живот, правой рукой 
взять левую ступню);
• ощущать на себе, на своем теле и около тела различные ма-
териалы, сохраняя при этом равновесие (предыдущее упражнение 
выполнять с мячом в руках);
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Эти упражнения способствуют формированию понятий «на-
верху», «внизу», «впереди», «сзади». 
дети с тяжелейшими нарушениями пассивно участвуют в дви-
гательных упражнениях, комментируемых учителем.
2. Моторика
Это совокупность произвольно управляемых двигательных 
процессов — движения.
значение движений в жизни человека трудно переоценить. 
дыхание, глотание, ходьба, жесты, мимика, артикуляция и многие 
другие обеспечивают как жизнедеятельность самого человека, так 
и общение его с другими людьми.
все моторные действия управляются психическими процесса-
ми, т. е. психика и моторика взаимосвязаны.
2.1. Сенсомоторика
Это развитие движений через ощущения. сенсомоторные дви-
жения улучшаются посредством частого повторения упражнения, 
имитации, воспроизведения: подвижные игры для многообразного 
чувственного восприятия через зрительный, слуховой анализаторы, 
через осязательные ощущения, через мышечные ощущения.
2.2. Координация
Это способность целесообразно соединять различные физиче-
ские действия (ходьба), преобразовывать выработанные движения 
в соответствии с ситуацией или заданием (ходьба по лестнице), 
переключаться с одних на другие (обычная ходьба и ходьба на 
лыжах).
на уроках лФк ставится цель — развивать координационные 
способности применительно к требованиям жизни (чтобы ребенок 
мог ориентироваться в пространстве, обслуживать себя, правильно 
ходить, бегать и т. д.).
чем больше новых движений будет осваивать ребенок с уме-
ренной и тяжелой умственной отсталостью, тем лучше будут раз-
виваться его координационные способности.
необходимо:
• играть в подвижные игры;
• играть в спортивные игры;
• заниматься лыжной подготовкой;
• заниматься велосипедной подготовкой;
• выполнять упражнения на развитие равновесия.
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л. п. Уфимцевой, л. М. сафоновой, Е. б. полежаевой разра-
ботана специальная программа, направленная на формирование 
и коррекцию психомоторных умений и навыков у детей и подрост-
ков с тяжелой умственной отсталостью [59].
Задачи программы:
1) развитие мелкой моторики (тонких движений кистей и паль-
цев рук, зрительно-двигательной координации);
2) развитие крупной моторики (статистической и динамической 
координации движений, силы и выносливости основных мышеч-
ных групп);
3) формирование и совершенствование двигательных умений 
и навыков профессионально-прикладного характера.
Принципы построения программы:
• доступность;
• систематичность и последовательность;
• индивидуальный и дифференцированный подход;
• практическая направленность.
Основные принципы формирования и коррекции  
психомоторных умений и навыков у детей  
с умеренной и тяжелой умственной отсталостью 
планируя работу по формированию и коррекции психомотор-
ных умений и навыков, прежде всего необходимо опираться на дан-
ные диагностического обследования, которые помогут определить 
уровень актуального развития учащегося, а также спрогнозировать 
зону его ближайшего развития. при диагностике детей и подрост-
ков с умеренной и тяжелой умственной отсталостью целесообразно 
опираться на уровневую теорию построения движений н. а. берн-
штейна. Учитывая результаты диагностики, можно правильно 
построить работу по компенсации недостатков психомоторного 
развития. коррекционную работу с детьми и подростками, имею-
щими умеренную и тяжелую умственную отсталость, необходимо 
проводить с учетом наличия двух клинических групп олигофрении 
возбудимых (эретических) детей и подростков и заторможенных 
(торпидных).
для правильного построения работы по коррекции психо-
моторики необходимо вычленить структуру поражения, а затем 
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формировать плохо развитые или отсутствующие «контингенты 
движений» того или иного церебрального уровня.
Коррекция недостаточности а-уровня организации движений 
заключается в выработке навыков удержания определенной позы 
в покое и движении. совершенствование деятельности этого уров-
ня организации движений осуществляется развитием статической 
выносливости, равновесия, способности удерживать позу после 
сбивающего воздействия (кружения).
недостаточность В-уровня организации движений выражается 
в бедности защитных, вспомогательных, выразительных, мими-
ческих, пластических движений. наиболее адекватным методом 
коррекции недостаточности синергий являются музыкально-рит-
мические упражнения. Музыкальный ритм изменяет деятельность 
нервной системы, вызывает рефлекторное усвоение ритма, растор-
маживает моторные центры, создает бодрое, радостное настроение, 
воспитывает активное внимание и торможение. занятие под музыку 
позволяет точно дозировать раздражение по силе и длительности, 
упорядочивает темп движений, который легко увязывается с харак-
тером музыки. Улучшаются психические процессы, автоматизация 
двигательных актов.
Коррекция недостаточности с-уровня осуществляется упраж-
нениями, направленными на развитие гибкости, укрепление мышц 
туловища. полезны лазанья через препятствия, перешагивания, 
упражнения с партнером. в упражнениях используют веревки, 
мячи, обручи, мешочки с песком.
недостаточность д-уровня проявляется в невозможности 
интеллектуального, с опорой на память, решения двигательной 
задачи. коррекция осуществляется играми по правилам с осозна-
нием, запоминанием, пересказом их содержания. Используются 
игры и упражнения на развитие внимания, сообразительности, 
находчивости.
Упражнение как средство овладения двигательными умени-
ями. Умения формируются в процессе многократного повторения 
нужного действия, т. е. путем упражнения. последовательность 
процесса обучения двигательному действию предложена в работах 
Е. п. Ильина и представлена в табл. 4.
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та б л и ц а  4
Последовательность процесса обучению двигательному действию 
(по и. П. ильину) [60]
наименование этапов
I. начальное  
разучивание
II. Углубленное  
разучивание 
III. закрепление 
и совершенство-
вание
цель 
этапа
сформировать 
умение выпол-
нять основу тех-
ники двигатель-
ного действия
сформировать умение 
выполнять двигатель-
ное действие в объеме 
намеченных техниче-
ских требований
закрепить умение 
и навык, сформи-
ровать способность 
выполнять действие 
в условиях его прак-
тического примене-
ния
задачи, 
решаемые 
на этапах
1. создать общее 
представление 
о двигательном 
действии и уста-
новку на овладе-
ние им
1. Углубить понима-
ние закономерностей 
техники изучаемого 
действия и значения ее 
частей, предупредить 
возникновение значи-
тельных ошибок
1. закрепить в не-
обходимой мере тех-
нику двигательного 
действия
2. восстановить 
предшествующий 
опыт выполнения 
действий, близ-
ких по технике 
к вновь изучае-
мому
2. последовательно 
разучить общие дета-
ли, усовершенствовать 
пространственные, вре-
менные и динамиче-
ские характеристики 
техники действия
2. совершенствовать 
изучаемое действие 
в соединении с дру-
гими двигательными 
действиями
3. разучить зве-
нья основы тех-
ники, не освоен-
ные ранее, пред-
упредить возник-
новение грубых 
ошибок
3. добиться слитного 
выполнения действий 
в полном объеме из-
ученных технических 
требований в условиях, 
позволяющих обучае-
мым концентрировать 
внимание на технике 
двигательного действия
3. сформировать до-
полнительные вари-
анты техники для 
целесообразного вы-
полнения действия 
в различных внеш-
них условиях и си-
туациях
4. совершенство-
вать индивиду-
альные детали 
техники двига-
тельного  дей-
ствия
4. добиться выполне-
ния основы двигатель-
ного действия в целом
4. совершенствовать 
выполнение дей-
ствия при повышаю-
щихся волевых и фи-
зических усилиях
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для оценки уровня сформированности навыков у детей с ум-
ственной отсталостью применяют диагностическую карту, пред-
ставленную ниже.
диагностика сформированности психомоторных навыков
Индивидуальная карта_______________________________
Фамилия, имя ученика
№ наименование навыка
наличие навыка
ИтогНачало года
ч/з 6 
месяцев
ч/з 12 
месяцев
есть нет есть нет есть нет
1 2 3 4 5 6 7 8 9
развитие мелкой моторики
1 прокалывает иголкой по 
контуру на картоне
2 складывает по размеру ку-
бики, матрешки и т. д.
3 вырезает ножницами пред-
мет по контуру
4 нанизывает на стержень 
(проволоку), бусы, пуговицы 
двумя пальцами
5 действует двумя руками, вы-
полняя операции. 
отдает предпочтение левой 
руке.
отдает предпочтение правой 
руке
6 перебирает крупу
7 Хорошо работает всеми 
пальцами
8 скатывает двумя руками 
лист бумаги
9 работает с мозаикой 
— крупные детали 
— средние детали 
— мелкие детали
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1 2 3 4 5 6 7 8 9
готовность к овладению навыками самообслуживания
1 поднимается на цыпочках
2 легко поворачивается боком
3 Умеет подняться на неболь-
шую площадку
4 Может дотянуться до пред-
мета, снять его, поставить: 
— стоя 
— сидя
5 Умеет пользоваться застеж-
ками: 
— шнуровка 
— пуговицы 
— молния 
— крючки 
— липучки 
— клепки
6 перешагивает через препят-
ствия
готовность работы на станках (мини-типография)
1 складывает стопку бумаги 
и выравнивает
2 разбивает стопку бумаги на 
кучки
3 раскладывает бумагу по раз-
мерам
4 сгибает лист бумаги
5 работает двумя руками или 
отдает предпочтение одной
6 Использует в работе все 
пальцы
7 работает на брошюровщике
8 работает на резаке
9 пользуется степлером
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1 2 3 4 5 6 7 8 9
Простейшие графомоторные навыки
1 рисует, копирует простые 
узнаваемые картинки
2 Умеет работать с линейкой
3 копирует геометрические 
фигуры
4 обводит по трафарету
5 рисует по клеточкам, соеди-
няя точки
6 раскрашивает
7 Штрихует
стадии формирования двигательного умения (навыка)  
по и. П. ильину [60]
Первая стадия связана с формированием понятия и зритель-
ного представления о двигательном действии в целом. главные 
каналы получения информации — зрительный (показ) и слуховой 
(объяснение). возникающее представление о двигательном дей-
ствии носит обобщенный характер и не подкреплено мышечно-
двигательными ощущениями.
Вторая стадия связана с начальным этапом выполнения разу-
чиваемого действия, поиском тех двигательных (межмышечных) 
координации, которые обеспечат выполнение двигательной задачи. 
задачей этой и последующей стадий является научение следовать 
предъявленному образцу.
Третья стадия характеризуется концентрацией возбуждения 
в тех нервных центрах, которые участвуют в управлении данным 
двигательным актом. правильное выполнение разучиваемых дви-
жений снимает чувство неуверенности и боязни. постепенно устра-
няются защитные двигательные реакции, мешающие правильному 
выполнению двигательного действия. начинает формироваться ди-
намический стереотип, хотя ошибки в выполнении еще возможны, 
так как внимание еще напряжено и концен трируется в основном 
на движениях, при переключении внимания на окружающую об-
становку качество выполнения движения ухудшается.
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Четвертая стадия — автоматизация действия. техника движе-
ния выполняется стабильно, контроль движения осуществляется 
в основном за счет проприорецептивных сигналов, а зрительная 
обратная связь отходит на второй план.
Пятая стадия — формирование умений высшего порядка. 
ребенок научается изменять детали двигательного действия для 
того, чтобы добиться максимального результата при изменившихся 
условиях деятельности.
Итак, общая динамика формирования двигательного навыка 
такова. при ознакомлении с двигательным действием в первую 
очередь формируются сенсорный и интеллектуальный компо-
ненты навыка, т. е. зрительный образ и понятие об упражнении. 
в дальнейшем эти компоненты развиваются, обогащаются в сово-
купности с другими ощущениями (слуховыми, тактильными, ве-
стибулярными, мышечно-суставными), образуют полимодальную 
концептуальную модель деятельности, т. е. программу двигательной 
деятельности.
Формирование этой программы образа идет от общего, схема-
тичного к расчлененному, детализированному, а затем к свернутому, 
обобщенному образу. существенной особенностью формирования 
сенсорного компонента навыка является возрастание прочности 
перцептивного следа с увеличением числа повторений действия.
каждое занятие по формированию и коррекции психомоторики 
детей и подростков с умеренной и тяжелой умственной отсталостью 
состоит из трех частей.
1. вводная часть — игры и упражнения, направленные на мо-
билизацию внимания, подготовку учащегося к предстоящим на-
грузкам, поддержание положительного эмоционального настроя.
2. основная часть — включает в себя игры и упражнения, на-
правленные на решение специальных задач. первоначально все 
упражнения выполняются по показу педагогом, с четким прого-
вариванием всех элементов движения как педагогом, так и по воз-
можности самим учеником. после того как движение доведено до 
автоматизма, ученик может выполнять его самостоятельно, без 
опоры на показ и помощь специалиста.
3. заключительная часть — постепенное снижение нагрузки, 
релаксирующие упражнения.
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пример упражнений по формированию и коррекции психо-
моторики детей и подростков с умеренной и тяжелой умственной 
отсталостью приводится в Приложении 6.
контрольныЕ вопросы И заданИя
1. какие общие и специфические задачи решаются в процессе 
адаптивного физического воспитания?
2. дайте характеристику средств лечебной физической культу-
ры для детей с умственной отсталостью.
3. в чем состоят особенности обучения двигательным действи-
ям детей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью?
4. раскройте специфические особенности методики развития 
координационных способностей детей с умственной отсталостью.
5. в чем состоят особенности воспитания умственно отсталого 
ребенка?
6. каким образом через движение осуществляется коррекция 
психических нарушений (внимания, памяти, речи и др.)?
7. охарактеризуйте основные нарушения в технике ходьбы 
и бега умственно отсталого ребенка и раскройте методические 
приемы их коррекции.
8. охарактеризуйте основные нарушения в технике прыжков 
и раскройте методические приемы их коррекции.
9. охарактеризуйте основные нарушения в технике метания 
и раскройте методические приемы их коррекции.
10. в чем состоит необходимость развития мелкой моторики рук 
для умственно отсталого ребенка? какими приемами корригиру-
ются эти нарушения?
11. основные направления коррекции вторичных нарушений. 
какими приемами корригируются нарушения осанки и телосло-
жения?
12. какие методические приемы используются для коррекции 
расслабления?
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программа специальных (коррекционных) образовательных учрежде-
ний VIII вида. подготовительный, 1–4 классы / под ред. а. а. айдарбековой, 
в. М. белова, в. в. воронковой и др. М. : просвещение. 2008. 192 с.
программа специальных общеобразовательных школ для умственно 
отсталых детей (вспомогательной школы). раздел «Физическая культура 
(1–9 классы)». М. : просвещение, 1990.
Учебные программы для центров коррекционно-развивающего обучения 
и реабилитации. V–IX классы. Минск : нМУ «национальный институт об-
разования», 2008. 192 с.
Шапкова Л. В. средства адаптивной физической культуры : метод. реко-
мендации по физкульт.-оздоров. и развивающим занятиям детей с отклонени-
ями в интеллект. развитии / л. в. Шапкова ; под ред. с. п. Евсеева. М. : сов. 
спорт, 2001. 152 с.
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глава 3
ПрОграММа  
«ЛеЧебнаЯ ФиЗиЧесКаЯ КУЛЬТУра»  
дЛЯ УЧащиХсЯ сТаршиХ КЛассОВ 
с УМереннОЙ и ТЯЖеЛОЙ УМсТВеннОЙ 
ОТсТаЛОсТЬЮ
Пояснительная записка
занятия лечебной физической культурой в специальной (кор-
рекционной) общеобразовательной школе состоят в применении 
средств физической культуры с лечебной и профилактической 
целью.
Основными задачами являются:
— повышение неспецифической сопротивляемости организма;
— положительное воздействие на нервно-психическую сферу 
детей, повышение эмоционального фона;
— нормализация функций дыхательной и сердечно-сосудистой 
систем;
— адаптация к физическим нагрузкам лечебно-охранительного 
режима;
— развитие двигательной активности.
двигательная активность является мощным биологическим 
стимулятуром жизненных функций растущего организма. потреб-
ность в движениях составляет одну из основных физиологических 
особенностей детского организма и необходима для его нормаль-
ного формирования и развития. движения в любой форме, адек-
ватные физиологическим возможностям детей, всегда выступают 
как оздоровительный фактор.
для усвоения детьми с умеренной и тяжелой умственной от-
сталостью упражнений необходимы многократные повторения, 
сочетающиеся с правильным показом, наглядным материалом и не-
посредственной помощью учителя при выполнении упражнений. 
Учащимся не следует предлагать упражнений, требующих больших 
физических усилий или ведущих к чрезмерному возбуждению 
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нервной системы, поэтому подбирать необходимо упражнения, 
состоящие из простых элементарных движений. 
дети с трудом осваивают представления о собственном теле 
и, следовательно, об основных направлениях движения и про-
странственной ориентации. Формирование представлений должно 
осуществляться в следующих направлениях:
1. строение тела и его части:
— голова — лицо, затылок, лоб, подбородок, шея;
— туловище — спина, грудь, живот, бок;
— руки — плечо, локоть, кисть, пальцы;
— ноги — бедро, колено, стопа, пятка, носок, пальцы.
2. Пространственная ориентация в спортивном зале: стены, 
потолок, углы, середина.
3. названия спортивного инвентаря и оборудования: мячи, 
гантели, кегли, обручи, скакалка, гимнастическая скамейка, стенка, 
тренажеры;
4. исходные положения:
— стоя (основная стойка, ноги на ширине плеч);
— лежа (на спине, на животе, на боку);
— сидя (на полу, на скамейке, на фитболе);
— положениях рук, ног, туловища и ног относительно соб-
ственного тела.
5. Понятия, обозначающие виды движений и умение выпол-
нять их по словесной инструкции: 
— подняться — опуститься; 
— согнуться — разогнуться; 
— наклониться — выпрямиться; 
— повернуться, сесть, встать, идти, бежать, бросать, катить, 
поднять, ловить, поймать.
6. Пространственные ориентиры: направления движений тела 
и его частей: вперед-назад, вправо-влево, вниз-вверх.
7. Построения: в колонну, шеренгу, в круг, в пары.
8. Подвижные игры.
в работе с учащимися с умеренной и тяжелой умственной от-
сталостью необходимо использовать следующие приемы: объяс-
нение, устное оценивание, проговаривание хором, жесты, мимику, 
зрительно-наглядную информацию. необходимо их сочетание 
с практической деятельностью. 
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при обучении двигательным действиям следует обучать целост-
ному упражнению, создавая облегченные условия его выполнения.
очень важен эмоциональный фон (музыкальное сопровождение), 
способствующий активизации всех органов чувств и эмоций на изуча-
емом двигательном действии. важно вселять уверенность учащимся 
в собственные силы и возможности, обеспечивать положительное 
эмоциональное состояние детей на занятиях. на положительном эмо-
циональном фоне ускоряется выработка новых условных рефлексов.
настоящая программа включает следующие направления:
— коррекция дыхания;
— коррекция ходьбы и бега;
— коррекция прыжков;
— коррекция расслабления;
— коррекция равновесия;
— коррекция лазанья;
— коррекция метания;
— коррекция осанки;
— коррекция и профилактика плоскостопия;
— коррекция нарушения обмена веществ;
— коррекция мелкой моторики рук;
— коррекция зрения.
кроме того, очень важной и необходимой частью коррекцион-
ных занятий являются подвижные игры.
Коррекция дыхания
для детей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью 
характерно неумение произвольно управлять актом дыхания и со-
гласовывать его с дыханием. Учащихся необходимо учить пользо-
ваться грудным, диафрагмальным, смешанным дыханием. вначале 
различные типы дыхания осваиваются в покое, а затем в сочетании 
с движениями. выдох должен быть продолжительнее вдоха, что 
способствует более полноценному последующему вдоху.
Коррекция ходьбы
нарушения в ходьбе индивидуальны и имеют разные формы вы-
раженности: голова опущена вниз, шаркающая походка, движения 
рук и ног несогласованны, движения не ритмичны. У некоторых 
детей отмечаются боковые раскачивания туловища. в процессе 
обучения особое внимание уделяется формированию правильной 
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осанки, постановки головы, плеч, движению рук, разгибанию ног 
в момент отталкивания.
Коррекция бега
при выполнении бега типичными ошибками являются напря-
жение, несогласованность и малая амплитуда движений рук и ног, 
мелкие неритмичные шаги, передвижение на прямых или полу-
согнутых ногах. при обучении бегу уделяется особое внимание 
темпу и ритму движений, согласованности движений, развитию 
скоростных качеств.
Коррекция прыжков
нарушениями в прыжках с места толчком двумя ногами явля-
ются: отталкивание одной ногой, несогласованность движений рук 
и ног при отталкивании и в полете, неумение приземляться. при 
прыжках в длину и высоту детям трудно решать одновременно две 
двигательные задачи: движение ног и взмах руками.
при обучении прыжкам необходимо развивать силу разгиба-
телей ног, симметричность движений, согласованность и точность 
движений.
Коррекция расслабления
Характерной особенностью детей с умственной отсталостью 
является избыточное мышечное напряжение как во время выпол-
нения физических упражнений, так и после их окончания, особенно 
после метания, лазанья, во время изучения сложных движений.
необходимо учить расслаблению всех мышц туловища, ног, 
верхних конечностей в различных положениях.
Коррекция равновесия
в различных системах корригирующей гимнастики этот вид 
движений используется в качестве верного средства для форми-
рования осанки, воспитания тонкого ощущения отдельных частей 
тела в каждый данный момент, улучшения координации движений.
Коррекция лазанья
лазанье и перелезание корригируют недостатки психической 
деятельности — страх, заниженную самооценку, неадекватность 
поведения в сложных ситуациях.
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Упражнения способствуют развитию силы, ловкости, коорди-
нации движений, укреплению свода стопы, формированию осанки.
Коррекция метания
нарушение движений в метании: 
• напряженность, скованность туловища;
• торопливость, неправильный замах, метание производится 
на прямых ногах или прямыми руками;
• слабость финального усилия.
при обучении метанию необходимо освоение детьми разно-
образных предметных действий: развитие глазомера, точности 
направления и усилий, ручной ловкости.
Коррекция осанки
большинство детей из-за общей функциональной слабости, 
гипотонического состояния мышц и связочного аппарата, низкого 
уровня развития физических качеств и координационных способ-
ностей имеют самые разнообразные нарушения осанки: сколиоз, 
круглая (сутулая) спина, кругло-вогнутая спина, плоская спина.
в основе формирования осанки лежит развитие силы мышц 
спины, брюшного пресса, верхних и нижних конечностей; умение 
напрягать и расслаблять мышцы в покое и движении.
коррекция осанки включает широкое комплексное воздействие 
самых разнообразных упражнений на все группы мышц и целена-
правленно подобранных упражнений для компенсации нарушений 
определенного типа осанки.
Коррекция и профилактика плоскостопия
основной причиной плоскостопия является слабость мышцы 
связочного аппарата, поддерживающих свод стопы. Ходьба и бег 
расстраивается, дети быстро утомляются, чувствуют боль при ходьбе.
в основе профилактики плоскостопия лежит укрепление мышц, 
сохраняющих свод, ношение рациональной обуви, ограничение 
нагрузки на нижние конечности.
Коррекция нарушения обмена веществ
У детей, имеющих данные нарушения, обычно двигатель-
ные навыки не соответствуют возрастному уровню, физическая 
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работоспособность снижена, поэтому занятия лФк должны со-
четаться с режимом усиленной физической активности.
на занятиях используются различные виды общеразвивающих 
упражнений, с постепенно повышающейся нагрузкой; упражнения 
преимущественно для крупных мышечных групп, отягощение, со-
противление, дыхательные упражнения и упражнения для развития 
основных движений.
Коррекция мелкой моторики рук
одним из наиболее выраженных проявлений поражения цнс 
является нарушение нервной регуляции моторики мелких движе-
ний рук и пальцев. отклонения всегда проявляются в целенаправ-
ленных двигательных актах, требующих точных координированных 
движений.
совершенствовать координацию движений рук помогают 
специальные физические упражнения, особенно упражнения с мя-
чами, различными по объему, весу, материалу, цвету; резиновыми 
кольцами, гимнастическими палками, кубиками.
Коррекция зрения
чаще всего у детей с патологией органов зрения наблюдается 
вынужденное ограничение двигательной активности. специаль-
ные упражнения нужно сочетать с общеразвивающими, дыха-
тельными упражнениями, корригирующими. при выполнении 
упражнений, особенно с движениями рук, следует выполнять 
и движения глазного яблока, фиксируя взгляд на кисти или удер-
живаемом предмете.
Коррекционно-развивающие игры
подвижная игра противодействует гипокенезии, способствует 
укреплению всех функций организма, развитию физических спо-
собностей.
содержание игр должно быть доступным и соответствовать 
возрасту, уровню интеллектуальных и двигательных возможностей, 
эмоциональному состоянию и личностным интересам учащихся.
содержание игр должно предусматривать комплексный харак-
тер воздействия: коррекцию двигательных нарушений, физических 
качеств, координационных способностей, укрепление организма 
в целом.
85
программа занятий лФк построена с учетом принципов систе-
мы физического воспитания, материал ее имеет коррекционную на-
правленность и адаптирована для детей с умственной отсталостью.
проводить занятия необходимо со строгим учетом и знанием 
возможностей и недостатков каждого ребенка. важно вселять веру 
в собственные силы и возможности, обеспечивать положительное 
эмоциональное состояние детей на занятиях, проявление ими во-
левых, умственных и физических усилий. 
ПрОграММа ПО ЛеЧебнОЙ ПрОграММе  
дЛЯ деТеЙ с УМереннОЙ и ТЯЖеЛОЙ  
УМсТВеннОЙ ОТсТаЛОсТЬЮ
6 класс (34 часа)
Общие теоретические сведения
особенности человеческого тела; правила безопасности на 
уроках; влияние физических упражнений и правильной осанки на 
телосложение и состояние организма; правильное питание, личная 
гигиена. 
правильное положение тела при ходьбе, беге, прыжках, мета-
нии. значение правильной осанки при выполнении упражнений.
Коррекция дыхания (1 час)
Основные движения и задания
повторение и совершенствование основных движений, изучен-
ных в предыдущих классах: «понюхать цветок», «остудить кашу», 
«каша кипит», «задуваем свечу».
Упражнения в положении стоя
И. п. — стоя, руки опущены, пальцы скрещены перед собой. вдох 
поднимание рук вверх с разворотом ладоней наружу; выдох — воз-
вращение в И. п. 
И. п. — стоя прямо, руки вытянуты вперед. вдох — разведение 
рук в стороны с одновременным подъемом на носки; выдох — в И. п.
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И. п. — ноги на ширине плеч, левая (правая) рука на поясе, 
правая (левая) рука поднята вверх. вдох — наклон влево (вправо); 
выдох — в И. п.
Упражнения в положении лежа на спине
выдох — подъем прямых ног вверх; выдох — в И. п.;
выдох — подъем верхней части тела, руками коснуться коленей; 
вдох — в И. п.
типы дыхания: грудное, диафрагмальное.
Коррекция ходьбы (1 час)
Основные движения и задания
— ходьба на месте в различном темпе;
— ходьба на месте, высоко поднимая колени со сменой темпа;
— ходьба в шеренге вперед с открытыми и закрытыми глазами;
— ходьба «гусеницей» (положив обе руки на плечи впереди 
идущего);
— ходьба с перешагиванием линий, расположенных на разном 
расстоянии друг от друга;
— ходьба с регулированием темпа музыкой (тихой — громкой).
Коррекция бега (1 час)
Основные движения и задания
— «бег» руками стоя на месте;
— бег с забрасыванием голени назад на месте;
— бег «змейкой», не задевая предметов;
— бег с предметами в руках;
— переход с бега на ускоренную ходьбу с сохранением правиль-
ной осанки;
— бег по кругу с остановкой по сигналу и выполнение упраж-
нений на коррекцию осанки.
Коррекция прыжков (1 час)
Основные движения и задания
— прыжки на месте на двух ногах с хлопками спереди, сзади, 
над головой;
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— прыжки ноги вместе — ноги врозь;
— прыжки через гимнастическую палку вправо-влево, вперед-
назад;
— подскоки на двух ногах с продвижением вперед;
— прыжки на месте с закрытыми глазами;
— прыжки на батуте с ноги на ногу, вперед-назад, вправо-влево.
Коррекция навыков равновесия (1 час)
Основные движения и задания
— ходьба с остановками на одной ноге по сигналу;
— И. п. — основная стойка, одна ступня впереди (в одной линии): 
различные движения руками;
— подъем с закрытыми глазами на носки, выполняя различные 
движения руками, повороты головы;
— ходьба по гимнастической скамейке скрестным шагом, с по-
воротами, боком. на носках с различными положениями рук;
— ходьба с предметами в руках, перешагивая через разные по 
высоте предметы;
— лежа на животе на фитболе, поворот на спину;
— лежа спиной на фитболе, руки на полу, ноги вверх.
расслабление нижних конечностей, стоя на возвышении — ка-
чать свободно висящей ногой.
Коррекция лазанья (1 час)
Основные движения и задания
— ползание по гимнастической скамейке с грузом на спине 
(кубик, резиновые кольца и т. п.);
— ползанье по гимнастической скамейке вперед и назад с от-
крытыми и закрытыми глазами;
— перелезание через гимнастическую скамейку, поролоновые 
кубы;
— лазанье по гимнастической стенке с грузом;
— лазанье в приседе.
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Коррекция метания (2 часа)
Основные движения и задания
— бег с высоким подниманием бедра с мячом в руках перед 
грудью;
— ходьба на носках с мячом в руках, остановка по сигналу;
— ведение мяча на месте правой (левой) рукой;
— обведение мяча вокруг предметов;
— ведение мяча «змейкой»;
— подбрасывать волана одной рукой и ловить в воздухе;
— перебрасывание двух воланов друг другу одновременно;
— броски мячей в корзину, разных по весу, постепенно увели-
чивая расстояние; 
— подбивать волан ракеткой на месте.
Упражнения в расслаблении для рук, ног и туловища в сочета-
нии с вариантами ходьбы.
Упражнения на дыхание стоя, лежа на спине.
Коррекция навыков расслабления (1 час)
Основные движения и задания
«балерина» — подъем на носки, руки вверх, тянуться за руками; 
расслабиться.
«обними себя» — 1 — руки в стороны, вдох, 2–3 –крепко обнять 
себя за плечи, выдох, 4 — расслабиться.
«стряхнуть воду с пальцев» — сжимание и разжимание кистей; 
расслабление — встряхивание кистями.
выполнение упражнений в разном темпе и из различных ис-
ходных положений: лежа на спине, сидя, стоя.
Коррекция нарушения осанки
Упражнения для развития мышц плечевого пояса,  
верхних конечностей (1 час)
Основные движения и задания
— повторение основных движений, изученных ранее, усложняя 
их согласованием с движением рук (руки в стороны, за спину, на 
голове, на поясе):
89
— вращение выпрямленными руками в плечевых суставах 
вперед и назад;
— сведение и разведение рук в горизонтальной плоскости;
— вращение в плечевых суставах — руки согнуты в локтевых 
суставах, пальцы касаются плечевых суставов.
выполнение упражнений стоя, сидя на фитболе, сидя ноги 
скрестно.
Упражнения для мышц туловища (1 час)
Основные движения и задания
Упражнения для рук с хлопками над головой, перед собой, 
за спиной, с поворотами вправо-влево, наклонами вперед-назад, 
вправо-влево.
Упражнения у гимнастической стенки:
— «самовытяжение». вытягивание прямых рук вверх, считая 
до 6–8;
— висы, стоя спиной к гимнастической стенке: с широким хва-
том на уровне плеч, сгибая колени;
— висы, стоя спиной к гимнастической стенке: руки хватом 
выше головы;
— упражнения «велосипед», «ножницы» — руками и ногами;
— «лодочка». счет до 6–8.
Упражнения на расслабление мышц туловища.
Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса (2 часа)
Основные движения и задания
И. п. — лежа на спине:
— движения ногами, как при плавании способом «кроль»;
— движения ногами, при плавании способом « брасс»;
— круговые движения ногами;
— поднимание и опускание верхней части туловища (ноги со-
гнуты в коленных суставах).
Упражнения с фитболом:
— лежа на спине на фитболе, руки за головой, скрестно на пле-
чах, в «крылышки»;
— приподнимать до горизонтального уровня над мячом голову 
и плечи;
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— лежа на спине, стопы на фитболе;
— поднимая верхнюю часть туловища, тянуться руками вперед;
— поднимать мяч согнутыми в коленных суставах ногами.
диафрагмальное дыхание.
Упражнения на расслабление мышц туловища
выполнение упражнений стоя, сидя, лежа на спине, животе.
Упражнения с мячом с партнером и без партнера (2 часа)
Основные движения и задания
— наклоны с мячом в руках к правой (левой) ноге;
— прокатывание мяча вокруг ног;
— броски мяча вверх и ловля его двумя руками;
— то же с хлопками в ладоши;
— зажав мяч ступнями, повороты туловища лежа на спине на 
бок, живот, спину в правую и левую сторону;
— перекатывание мяча друг другу, лежа на животе:
— катание мяча сидя в кругу под приподнятыми ногами.
Упражнения с фитболом (2 часа)
Основные движения и задания
И. п. — сидя на фитболе:
— наклоны в стороны с различным положением рук: на поясе, 
за головой, в стороны;
— наклоны вперед к выставленной вперед ноге с различным 
положением рук;
— круговые движения прямыми руками вперед и назад.
И. п. — лежа на животе на фитболе, руки на полу:
— шаги руками вперед и назад (затылок, шея, спина — на пря-
мой линии);
— поочередное поднимание согнутой в колене ноги до гори-
зонтали. 
И. п. — лежа на спине на фитболе:
— сгибание и разгибание ног в коленных суставах, перекаты-
ваясь на фитболе;
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— садиться из положения: руки за голову — руки на пояс;
— движения руками «бокс»;
— движения руками «брасс».
И. п. — стоя перед фитболом: ходьба на носках с мешочком на 
голове вокруг фитбола.
расслабление мышц туловища сидя на полу спиной к фитболу 
(голова на мяче), придерживая сзади руками; покачивание влево — 
вправо.
Упражнения с гимнастической палкой (3 часа)
Основные движения и задания
— подъем палки вверх на прямых руках и опускание на по-
ясницу;
— маятниковые движения палкой за спиной прямыми руками;
— маховые движения руками вверх-вниз;
— движения кистями вверх-вниз, не сгибая рук (палка внизу-
вверху);
— «самовытяжение». вытягивание прямых рук вверх, счет 
до 6–8;
— приседания с палкой на груди, на лопатках;
— повороты направо-налево с палкой на лопатках.
И. п. — лежа на спине:
— «велосипед», «ножницы», палка в согнутых в локтях руках 
на груди.
И. п. — лежа на животе:
— вытягивание палки вверх на прямых руках;
— подъем головы и туловища вверх с палкой за головой;
— подъем верхней части тела и прямых ног с палкой в прямых 
руках вверху;
— «самовытяжение» позвоночника с палкой в прямых руках 
вверху.
выполнение упражнений из различных исходных положений: 
стоя, сидя ноги скрестно, сидя на фитболе, лежа на спине.
92
Коррекция фигуры
Упражнения при нарушении мена веществ (3 часа)
Основные движения и задания:
— бег с переходом на ускоренную ходьбу;
— ходьба с изменением скорости;
— ходьба с высоким подниманием колен, с гантелями в руках;
— наклоны туловища вперед и назад, вправо-влево с различны-
ми положениями рук;
— круговые движения руками вперед и назад с гантелями по 0, 5 кг;
— махи руками вперед и назад;
— движения руками, имитирующие срывание яблок с дерева;
— повороты туловища с отведением вытянутых рук в стороны;
— приседания с утяжелителем (0, 5 кг).
И. п. — лежа на спине:
— дыхательные упражнения на статическое диафрагмальное 
дыхание;
— выполнение упражнений для ног:
— подъем ног до прямого угла (при опускании разводить в сто-
роны);
— «велосипед», «ножницы».
И. п. — лежа на животе: подъем верхней части туловища с опо-
рой на вытянутые руки.
прыжки на батуте с маховыми движениями рук в стороны, 
вверх-вниз.
велотренажер.
выполнение упражнений в быстром, среднем, медленном темпе.
Укрепление мышц свода стопы (3 часа)
Основные движения и задания
— ходьба на носках, крадучись, по канату, массажному коврику, 
гимнастической палке;
— прыжки на месте и с продвижением вперед-назад, вправо-
влево;
— полуприсед на наружных сводах стоп;
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— подъем на носки, стоя след в след;
— стоя носки вместе, пятки врозь — подниматься и опускаться, 
не касаясь пола;
— круговые поочередные и одновременные движения стопой;
— захват пальцами различных мелких предметов и переклады-
вание их вправо (влево);
— катание стопами массажного мячика;
— ходьба по гимнастической стенке вверх-вниз, вправо-влево 
(ноги серединой стоп стоят на одной из реек);
— приседать, стоя на пальцах на рейке гимнастической стенки.
И. п. — лежа на спине:
— сгибание пальцев ног в «кулак»;
— одновременное и поочередное отрывание пяток от пола (ноги 
согнуты в коленях).
Упражнения на расслабление мышц нижних конечностей.
Коррекция зрения (2 часа)
Основные движения и задания
— упражнения для глаз с фиксацией взгляда вверху-внизу, 
вправо-влево;
— круговые движения глазами по часовой стрелке и обратно;
— часто моргать, крепко зажмуривать глаза.
Упражнения с мячами:
— броски теннисного мяча в мишень;
— передача партнеру из-за головы, от груди волейбольного, 
футбольного, баскетбольного мяча.
общеразвивающие упражнения сидя на фитболе с фиксацией 
взгляда на движениях правой (левой ) руки, правой (левой) ноги.
И. п. — лежа на спине:
— махи ногами с фиксацией взгляда на носках ног;
— разведение и сведение ног скрестно: следить за кончиками 
большого пальца одной, затем другой ноги;
— различные движения руками с фиксацией взгляда на дви-
жениях кисти;
— подъем согнутых ног к груди, смотреть на колени.
дыхательные упражнения.
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Коррекция мелкой моторики рук (3 часа)
Основные движения и задания
— упражнения с мелким спортивным инвентарем: мячами, 
гимнастическими палками, экспандерами;
— сжимание и разжимание пальцев в кулак правой и левой 
руками одновременно и поочередно с разворотом рук наружу;
— круговые движения кистями с теннисным мячом в руках;
— перекладывание, перебрасывание мячей разного диаметра;
— гимнастическая палка в вытянутых руках перед грудью: 
движения кистями вверх-вниз.
Упражнения с фитболом:
— вращение фитбола на вытянутых руках вправо-влево;
— сжимать фитбол на вытянутых руках перед грудью, над го-
ловой, внизу.
Контрольное тестирование (2 часа)
Подвижные игры
«Ели, елки, елочки», «Мяч в кругу», «раз картошка, два картош-
ка», «змейка на четвереньках», «слушай команду», «светофор», 
«по канату», «запрещенное движение».
волейбол с воздушными шарами.
Эстафета с мячом на месте.
бадминтон.
7 класс (34 часа)
Общие теоретические сведения
правила дыхания при выполнении упражнений; гигиена дыха-
ния. правила питания при занятиях физическими упражнениями. 
предупреждение травматизма.
правила безопасности во время выполнения физических 
упражнений.
практический материал.
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Коррекция дыхания (1 час)
Основные движения и задания: дозированное дыхание при ходьбе 
и беге по подражанию и команде.
дыхательные упражнения:
«Шарик». 1–2–3–4 — четыре глубоких вдоха, задержка дыха-
ния, затем на счет 1–8 — медленный выдох;
«пловец». 1 — резкий вдох, присесть, зажать пальцами нос; 
2–3 — держать, 4 — встать, руки вверх — выдох.
Упражнения на развитие носового дыхания: закрывать правую 
(левую) ноздрю 4 раза — вдох — выдох.
совершенствование упражнений для рук, ног, туловища, головы 
с акцентированным вниманием на дыхании:
И. п. — стоя прямо, руки за спиной в захвате кистью локтевого 
сустава противоположной руки. на вдохе — плечи назад, на выдо-
хе — И. п.;
И. п. — стоя прямо, руки за спиной, пальцы сплетены. на вдо-
хе — плечи назад с одновременным подъемом на носки; на выдо-
хе — И. п.;
И. п. — лежа на спине, ноги согнуты в коленях. выдох — подъем 
верхней части тела, обхватывая колени руками; вдох — И. п.;
И. п. — лежа на спине, руки за головой. выдох — поднимать 
одну ногу, сгибая ее в колене; вдох — И. п.
Коррекция ходьбы (1 час)
Основные движения и задания
— ходьба с выполнением упражнений на расслабление;
— медленная ходьба в сочетании с ускорением;
— ходьба с выполнением дыхательных упражнений;
— ритмическая ходьба с коллективным подсчетом;
— ходьба с различными движениями рук по показу: руки впе-
ред, вверх, в стороны, за спину с сохранением правильной осанки;
— выполнение команд «Шире шаг», «короче шаг».
Коррекция бега (1 час)
Основные движения и задания
— медленный бег с подскоками;
— бег с переходом на спортивную ходьбу;
— бег с фитболом в руках;
— бег в различном темпе: медленно, быстро, «челночный бег», 
с максимальной скоростью, остановками, с переноской предметов.
Коррекция прыжков (1 час)
Основные движения и задания
— выпрыгивание вверх из глубокого приседа;
— прыжки на гимнастическую скамейку — прыжки с гимнасти-
ческой скамейки;
— прыжки через обруч;
— прыжки с зажатым между стопами мячом вперед;
— прыжки на батуте: ноги вместе — ноги врозь.
Упражнения на расслабление лежа на спине.
Коррекция равновесия (1 час)
Основные движения и задания
— ходьба с мешочком на голове;
— ходьба с остановками на одной ноге и разнообразными дви-
жениями рук.
Упражнения с фитболом:
— наклоны вперед к выставленной ноге с различными поло-
жениями рук;
— удерживание правильной осанки в разных положениях: руки 
в стороны, вверх, согнутые в локтях;
— круговые вращения руками;
— наклоны поочередно в разные стороны к выставленной в сто-
рону ноге с различными положениями рук;
— лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе — махи пря-
мой ногой вверх.
прыжки на батуте вправо-влево, вперед-назад на двух ногах.
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Коррекция расслабления (1 час)
Основные движения и задания
И. п. — туловище в полунаклоне вперед, руки висят свободно. 
поднимать плечи вверх и, расслабив их, опускать;
И. п. — то же, руки в стороны. расслабление рук с последую-
щими затухающими колебаниями;
И. п. — ноги врозь, руки вверх. Мах руками вниз и назад и снова 
вверх с одновременным пружинящим приседанием и наклоном 
туловища вперед с последующим выпрямлением (руки рассла-
бленны).
Из стойки ноги врозь последовательно расслаблять мышцы 
шеи, плечевой пояс, руки, все туловище.
стоя на возвышении, качать свободно висящей ногой с полу-
приседом на опорной ноге и последующим разгибанием опорной 
ноги.
подъем бедра двумя руками (голень и стопы расслабленны).
Укрепление мышц свода стопы (3 часа)
Основные движения и задания
— ходьба на носках, на пятках и наружной стороне стоп, гусиным 
шагом, в полуприседе в сочетании с прыжками;
— прыжки на месте на носках, с поворотом;
— перекаты с пяток на носки и обратно, стоя серединой ступни 
на гимнастической палке;
— захватывание и перекладывание пальцами ног различных 
предметов;
— подкатывание теннисного мяча пальцами ног от носка к пятке;
— левая — правая нога на носок в быстром темпе.
Упражнения с гимнастической палкой:
— катать палку отдельно каждой ногой и двумя ногами вместе 
(стоя и сидя);
— ходьба боковыми шагами по палке от края до края так, чтобы 
палка располагалась посреди стопы поперек ее;
— ходьба вдоль по палке вперед носками, обратно — пятками;
— приседания на палке.
специальные упражнения для укрепления свода стоп: 
98
И. п. — лежа на спине. ноги сомкнуты, бедра разведены, стопы 
касаются друг друга подошвенными поверхностями: разведение 
пяток — в исходное положение; ноги согнуты в коленных суставах 
и упираются в пол: поочередное и одновременное отрывание пяток 
от пола.
сидя на полу, ноги вытянуты. носки и пальцы ног тянуть на 
себя — И. п.
И. п. — стоя, ноги вместе, руки на поясе: поочередно отставлять 
ногу вперед, в сторону, назад;
И. п. — стоя, носки вместе, пятки врозь, руки на поясе: одновре-
менно подниматься на носки и опускаться, не касаясь пола пятками;
И. п. — стоя, ноги вместе, стопы параллельны, руки на поясе: 
полуприседания, одновременно устанавливая стопу на ее наруж-
ный край.
Упражнения с фитболом.
сидя на фитболе, упор кистями рук на колени:
— одновременно ставить стопы то на носки, то на пятки, то на 
наружный свод стопы;
— катать мяч стопами вперед-назад;
— «гусеничка». поочередно стопами на «дыхательном» мяче.
Коррекция лазанья и перелезания (1 час)
Основные движения и задания
— сочетание ползания по гимнастической скамейке на четве-
реньках с лазанием по гимнастической стенке, поднимаясь вверх 
по диагонали с пролета на пролет;
— лазанье по гимнастической скамейке произвольным способом 
с последующим перелезанием через поролоновые кубы;
— лазанье по гимнастической скамейке, лежа на животе и под-
тягиваясь на руках;
— перешагивание через препятствия различной высоты.
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Коррекция нарушения осанки
Укрепление мышц плечевого пояса и верхних конечностей 
(1 час)
Основные движения и задания
И. п. — стоя прямо, руки в стороны: повороты ладоней вверх — 
вниз, медленное сведение рук в горизонтальной плоскости, вра-
щение выпрямленными руками в плечевых суставах по большой 
амплитуде вперед и назад.
Упражнения с фитболом:
— перенос фитбола прямыми руками над головой справа на-
лево и наоборот;
— вращение фитбола на вытянутых руках вправо-влево;
— маховые движения прямыми руками с фитболом вверх-вниз;
— поворот с фитболом в руках вправо-влево (руки выпрямлены 
в локтевых суставах).
развитие силовой выносливости мышц спины (1 час)
Основные движения и задания
выполнение упражнений лежа на животе на полу:
— подъем головы и плеч с различными движениями рук: в сто-
роны — сжимание и разжимание пальцев;
— прямые руки назад, в стороны, вверх, за голову;
— имитация «бокса»;
— прокатывание теннисного мяча под руками детей;
— поочередное и одновременное поднимание прямых ног.
Упражнения с фитболом.
лежа грудью на фитболе, стопы в упоре на полу, руки за спиной:
— движение прямых рук вперед-назад;
— руки в «крылышки»;
— разгибание в грудном отделе позвоночника;
— упражнение «ножницы».
Упражнения для развития гибкости позвоночника (1 час)
Основные движения и задания
И. п. — лежа на спине на фитболе, тянуть руки в стороны — вверх;
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— сидя на фитболе, глубокий наклон вперед, обхватывая мяч 
руками, тянуть к себе;
— наклоны вправо-влево в разном темпе;
— наклоны вперед до горизонтального положения, затем до 
горизонтальной опорной поверхности;
— упражнение «дровосек»;
— стоя на коленях повороты вправо-влево;
— сидя на пятках, руки подняты вверх — наклоны вперед;
— сидя на полу, ноги скрестно — наклоны вперед до касания 
вытянутыми руками опорной поверхности;
— сидя на полу, правая (левая) нога вытянута вперед, левая со-
гнута и лежит на полу — наклоны к правой (левой) ноге, растягивая 
мышцы спины.
Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса (2 часа)
Основные движения и задания
И. п. — лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки скрещены 
на груди; 
— выдох — подъем верхней части туловища вверх, вдох — в И. п.
— руки вытянуты вдоль тела; выдох — подъем верхней части 
тела и ног, сгибая их в коленных суставах, вдох — в И. п.;
— одна нога согнута в колене; выдох — подъем верхней части 
тела до положения сидя, вдох — в И. п.;
— сидя на полу в упоре сзади на локтях; попеременно и подтя-
гивать колени к груди; одновременно подтягивать колени к груди 
выпрямлять ноги, не касаясь опорной поверхности;
И. п. — стоя: подъем правой (левой) ноги, возвращение в И. п.; 
подтягивать правое (левое) колено обеими руками к груди.
дыхательные упражнения.
Упражнения с мячом для коррекции нарушения осанки (2 часа)
Основные движения и задания
— толчки, броски, ловля мячей; 
— подъем мяча вверх;
— повороты вправо (влево) с ударом мячом у правой (левой) 
ноги;
— наклоны вниз — вправо (влево);
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— прокатывание мяча вокруг правой (левой) ноги;
— перебрасывание мяча из одной руки в другую.
И. п. — лежа на спине: подъем ног с мячом, зажатым между 
ступней.
И. п. — лежа на животе: катание мяча друг другу.
Упражнения с фитболом для коррекции сутулой и круглой 
спины (2 часа)
Основные движения и задания
— подскоки на фитболе, сохраняя правильную осанку, с работой 
плеч, стоп — с отрывом от пола только пяток или только носков;
— упражнения для рук сидя на фитболе: круговые вращения 
прямыми руками вперед и назад; 
— хлопки над головой, перед собой, за спиной;
— «ножницы» руками.
И. п. — лежа на животе на фитболе.
движения рук: 
— вперед, в стороны, к плечам, «бокс» руками, «ножницы», 
«крылышки»;
— горизонтальные «ножницы» ногами.
И. п. — лежа на спине на фитболе:
— руки в стороны, прогнуться — держать;
— руки в «крылышки», прогнуться — держать;
— подъем правой (левой) ноги до горизонтального уровня;
— перекатываться на фитболе, сгибая и разгибая ноги в колен-
ных суставах.
И. п. — на четвереньках, фитбол под грудью: «кошечка ласко-
вая» — прогибаться в грудном и поясничном отделе.
И. п. — сед на пятках, руки в опоре на фитболе: откатывать мяч 
руками вперед, вытягивая позвоночник
Упражнения с гимнастической палкой (3 часа)
Основные движения и задания
— движения палкой в прямых руках вверх, опускать за голову;
— наклоны вправо-влево с палкой в прямых руках;
— приседания: 1–2 — палку вперед, 3–4 — палку вниз;
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— подъем на носки с палкой за спиной на локтевых сгибах;
— махи палкой в прямых руках вверх — назад, одновременно 
отставляя ногу назад на носок;
И. п. — лежа на спине, палка — горизонтально над головой: 
махом рук сесть, перевести вниз; перекатываться на спине вперед — 
назад с палкой под коленями.
И. п. — лежа на животе с палкой в согнутых руках, подъем палки 
и верхней части туловища; прокатывание палки от плечевого пояса 
до поясницы.
Коррекция фигуры
Упражнения при нарушении обмена веществ (3 часа)
Основные движения и задания
— ходьба с изменением скорости по сигналу с активной работой рук;
— прыжки на батуте с различными движениями рук и ног.
Упражнения для крупных мышечных групп выполнять с боль-
шой амплитудой: 
— махи, движения руками и ногами, туловищем;
— наклоны вперед-назад, вправо-влево;
— повороты направо-налево с приседанием.
общеразвивающие упражнения с утяжелителями (гантелями): 
— отжимания от стены обеими руками;
— упражнения для брюшного пресса.
Исходные положения: стоя, сидя на фитболе, лежа на спине;
дыхательные упражнения.
Коррекция метания (2 часа)
Основные движения и задания
— метание мяча через плечо с места на дальность;
— метание мяча в цель по горизонтальной и вертикальной 
мишени;
— броски из-за головы двумя руками баскетбольного мяча 
в стену с прогибанием туловища назад;
— выпускать теннисные мячи и ловить их захватом сверху 
(И. п. — руки с мячами впереди).
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Упражнения с набивным мячом:
— подъем мяча вверх, вперед, вправо, влево;
— ходьба с мячом в руках, удерживая его за головой;
— наклоны туловища вперед, вправо, влево с удержанием мяча 
на груди, за головой;
— броски мяча в стену и ловля его после приседания;
— то же после отскока от пола;
— то же после хлопка в ладоши;
— перебрасывание мяча двумя руками из-за головы партнеру 
и ловля двумя руками с постепенным увеличением расстояния 
и высоты полета.
Коррекция мелкой моторики рук (3 часа)
Основные движения и задания
— подбрасывание мяча перед собой правой (левой) рукой 
и ловля двумя;
— подбрасывание мяча правой рукой, ловля левой и наоборот;
— высокое подбрасывание мяча вверх и перед ловлей выполне-
ние хлопков спереди, сзади, под коленом;
— удары мяча о стену одной рукой и ловля двумя руками;
— поочередные удары разными мячами об пол и ловля двумя 
руками (мячи для настольного тенниса, каучуковый, резиновый, 
теннисный);
— метание в горизонтальную цель мячами, разными по весу 
и материалу с разного расстояния.
Упражнения с фитболом:
— подъем фитбола перед грудью, над головой;
— сжимать дыхательный мяч руками перед грудью, над головой, 
опущенными руками; 
— наклоны вперед, маховые движения прямыми руками с фит-
болом вверх-вниз.
Коррекция зрения (2 часа)
Основные движения и задания
— упражнения для глаз:
— смотреть вверх-вниз, вверх-вправо (влево);
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— круговые вращения глазами по часовой стрелке и обратно;
— частые моргания в течение 15–20 секунд 4–5 раз;
— махи руками с фиксацией взгляда на одной кисти руки;
— скрестные движения прямыми руками с фиксацией взгляда 
на движении кисти одной, затем другой руки из исходного поло-
жения — стоя, лежа на спине;
— махи одной ногой к одноименной руке с фиксацией взгляда 
на носке;
И. п. — лежа на спине:
— поочередный подъем ног с фиксацией взгляда на носке одной 
ноги;
— одновременный подъем прямых ног с фиксацией взгляда на 
носках;
И.п — сидя на полу, упор руками сзади: скрестные движения 
прямыми ногами с фиксацией взгляда на носке одной ноги.
Упражнения для рук с гантелями с фиксацией взгляда то на 
одной, то на другой гантели.
Контрольное тестирование (2 часа)
Подвижные игры
«делай так, делай эдак»;
«быстро шагай, смотри не зевай!»;
«возьми приз», «Мяч в корзину»;
«самый ловкий», «не опоздай».
Эстафеты с обручем, мячом.
8 класс (34 часа)
Общие теоретические сведения
здоровый образ жизни; значение личной гигиены для физиче-
ского развития учащихся; правила безопасного поведения при за-
нятиях физическими упражнениями; основы правильного питания;
влияние физических упражнений на развитие организма 
и осанки.
105
Коррекция дыхания (1 час)
Основные движения и задания
Ходьба с различными вариантами дыхания (2 шага — вдох — 
3 — выдох), 3 шага — вдох — 4–5 — выдох).
И. п. — стоя прямо, руки подняты за голову, пальцы сцеплены, 
ладони на затылке, локти направлены вперед, голова наклонена. 
вдох — локти отводить назад, на выдохе — в И. п.
И. п. — основное: на вдохе — шаг вперед с одновременным подъ-
емом рук вверх, на выдохе — в И. п.
И. п. — лежа на животе — руки вдоль туловища: вдох — подъем 
верхней части тела, выдох — в И. п. 
И. п. — лежа на животе, руки за спиной, пальцы сцеплены: 
вдох — разгибание, выдох — в И. п.
глубокое, полное, медленное дыхание (грудное и диафрагмаль-
ное) при выполнении упражнений.
Коррекция ходьбы (1 час)
Основные движения и задания
— ходьба на месте, высоко поднимая колени со сменой темпа 
(быстро-медленно);
— ходьба в колонне «гусеницей» в полуприседе;
— ходьба со сменой направления между стойками, кеглями, 
набивными мячами вдвоем;
— ходьба с выполнением дыхательных упражнений: произно-
шение на выдохе «ох», «ах», «ух»;
— ходьба с выполнением упражнений по показу и команде;
— ходьба вперед с закрытыми глазами.
Коррекция бега (1 час)
Основные движения и задания
— медленный бег в сочетании с ходьбой;
— бег с перепрыгиванием через большие и малые мячи;
— бег с подпрыгиванием и доставанием предмета;
— бег спиной вперед;
— бег с предметами в руках.
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Коррекция прыжков (1 час)
Основные движения и задания
— прыжки по прямой поочередно на каждой ноге;
— прыжки по разным ориентирам на двух ногах;
— прыжки с зажатым между стопами мячом;
— прыжки в длину с места;
— прыжки через скакалку на двух ногах;
— прыжки на батуте с различными движениями рук и ног.
Упражнения на расслабление стоя, лежа на спине.
Коррекция навыков равновесия (1 час)
Основные движения и задания
— ходьба по гимнастической скамейке с доставанием с пола 
мячей, булав, обручей;
— ходьба по скамейке спиной вперед;
— подъем на носках с закрытыми глазами;
— стойка на одной ноге с различными положениями рук;
— ходьба с мешочком на голове, с остановками на одной ноге 
по сигналу.
Укрепление мышц свода стопы (3 часа)
Основные движения и задания
— ходьба на пятках и наружных сторонах стоп с шариками, 
орехами, захваченными пальцами ног;
— собирание пальцами ног лежащей на полу скакалки, шнура;
— захватывание и перекладывание пальцами ног различных 
предметов.
специальные упражнения сидя на скамейке:
И. п. — стопы вместе, руки на поясе: максимальное сведение 
и разведение пяток, не отрывая носков от пола;
И. п. — стопы расположены параллельно на расстоянии длины 
стопы:
— максимально сводить и разводить носки, не отрывая пятки 
от пола;
— «ползанье» стопой вперед и назад с помощью пальцев.
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специальные упражнения стоя:
И. п. — стоя, носки вместе, пятки врозь, руки на поясе: пооче-
редно подниматься на носки одной ноги;
И. п. — стопы расположены параллельно на расстоянии длины 
стопы; 
— подниматься на носках, максимально вытягивая туловище 
вверх;
— перекатываться с пятки на носок и обратно.
И. п. — лежа на спине; И. п. — ноги согнуты:
— передвижение стоп с помощью пальцев — «гусеничка»;
— активное сведение и разведение пяток;
И. п. — ноги согнуты, она нога на колене другой ноги: круговые 
движения стопой.
Коррекция расслабления (1 час)
Основные движения и задания
— бег с высоким подниманием бедра с переходом на расслаб-
ленный бег «трусцой»;
И. п. — основная стойка, руки вверх:
— расслабление с падением кистей рук, предплечий, плеч;
— расслабление падение головы вперед и назад, в сторону;
— из основной стойки — падение прямого тела вперед с выстав-
лением одной ноги вперед и последующим расслаблением мышц 
туловища и падением верхней части туловища (до наклона вперед);
— сидя на пятках, держаться прямо с прогнутой поясницей 
и расслабленно с согнутой спиной (руки расслаблены и опущены 
вниз);
— «лодочка» — лежа на животе, руки за голову: 
— поднять голову, грудь, ноги; задержаться на несколько се-
кунд, расслабить все мышцы; согнув ноги в коленных суставах, 
«поболтать» ногами.
общеразвивающие упражнения с последующим полным рас-
слаблением мышц тела.
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Профилактика нарушения осанки
Укрепление мышц плечевого пояса и верхних конечностей 
(1 час)
Основные движения и задания
— ходьба с различными движениями рук: в стороны, вверх, 
вперед, круговые вращения прямыми руками, вперед и назад;
— упражнения для рук с гантелями (0, 5–1 кг);
— простые висы на гимнастической стенке;
— лазанье по гимнастической стенке.
развитие гибкости позвоночника (1 час)
Основные движения и задания
— ходьба в глубоком наклоне, захватив руками носки ног;
— медленные наклоны к носкам из различных исходных поло-
жений: стоя, ноги врозь, ноги вместе; сидя на полу ноги скрестно;
— наклоны влево-вправо с различным положением рук;
— повороты верхней части тела влево-вправо с поднятыми 
вверх руками;
И. п. — сидя на пятках, руки вверх: наклоны туловища вперед 
с поворотом тела влево-вправо;
развитие силовой выносливости мышц спины (2 часа)
Основные движения и задания
И. п. — лежа на животе, руки согнуты в локтях, подбородок на 
кистях рук:
— подъем головы и плеч, руки на пояс, держать 5–8 с;
— руки в стороны, к плечам, в стороны — держать 5–8 с;
— то же, руки вверх, держать 10–15 с,
— имитация «бокса»;
— движения руками в сторону, к плечам, вверх выдерживать 
5–8 с в каждом положении;
— руки в стороны — небольшие круговое вращение руками 
в плечевых суставах;
— руки вверх: передача теннисного мяча, эстафетной палочки, 
булавы справа налево и обратно (из рук в руки) до конца шеренги;
— подъем обеих ног, держать;
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— сидя спиной к гимнастической стенке, руки вверх с хватом 
за рейку — напряженное выгибание;
— тоже, но стоя спиной к гимнастической стенке.
развитие мышц живота (2 часа)
Основные движения и задания
— ходьба на носках, подскоки, бег;
— общеразвивающие упражнения с постепенным увеличением 
числа упражнений и повторений;
— упражнения для мышц брюшного пресса из различных ис-
ходных положений с использованием отягощений;
— упражнения, связанные с изменением положения туловища 
(наклоны, повороты);
— «ножницы», «велосипед»(подъем ног под разными углами).
И. п. — лежа на спине на фитболе:
— боковые скручивания;
— подъем верхней части туловища с мячом в вытянутых руках;
— стоя на коленях перед мячом — руки на мяче — перекатывание 
фитбола вперед — назад.
диафрагмальное дыхание.
Упражнения с мячом (медицинболом)  
при нарушении осанки (1 час)
Основные движения и задания
— наклоны, повороты, приседания с мячом в руках, сохраняя 
правильную осанку;
— броски мяча вверх, с хлопками в ладоши перед собой, за 
спиной;
— толчки мяча от груди и ловля его;
— то же из приседа;
— то же сидя.
Упражнения с партнером:
— броски мяча друг другу из-за головы;
— то же сидя, ноги врозь;
— лежа на спине, поднять вверх ноги (мяч на полу за головой, 
поддерживается руками), опустить ноги с одновременным подни-
манием туловища и броском мяча вперед — вверх партнеру.
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Упражнения с фитболом (3 часа)
Основные движения и задания
подскоки с работой ног и рук.
И. п. — сидя на фитболе: руки в стороны, к плечам, вперед, вверх, 
«ножницы» руками.
И. п. — лежа на животе с гантелями в руках: руки в «крылыш-
ки», вверх, попеременное движение прямых рук вперед-назад, 
«ножницы», «брасс»;
— подъем обеих ног до горизонтального уровня;
— вертикальные «ножницы».
И. п. — лежа на спине:
— руки вверх, к плечам, в стороны, «ножницы», «брасс»;
— перекатываясь на фитболе, сгибать и разгибать ноги в ко-
ленных суставах;
— подъем прямых ног до горизонтального уровня с движениями 
рук в «крылышки», в стороны.
Упражнения выполнять с использованием гантелей по 0,5–1 кг.
Упражнения при нарушении осанки без предметов (1 час)
Основные движения и задания
Ходьба с мешочком на голове, перешагивая через препятствия, 
выполняя различные движения для рук.
И. п. — основная стойка: 
— круговые вращения руками назад, сжимая и разжимая пальцы;
— «ножницы» руками;
— руки вверх, тянуться — держать 8 — 10 с.
И. п. — лежа на спине:
— «бревнышко» — перекатываться на живот, не сгибая рук 
и ног;
— «самовытяжение» — руки вверх, носки ног на себя — держать 
5–8 с;
— «велосипед».
И. п. — лежа на животе:
— «лодочка» — подъем рук и ног, лицо параллельно полу — 
держать 10–15 с;
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— «крылышки» — поднимать и опускать руки, согнутые в лок-
тевых суставах — 8–10 раз;
— «рыбка» — подъем грудной клетки ног с отведением рук на-
зад — 8–10 раз;
— «ортопедический брасс» руками (вперед, в стороны, назад).
Упражнения с гимнастической палкой (3 часа)
Основные движения и задания
— ходьба на месте, высоко поднимая колени, с палкой сзади на 
локтевых суставах;
— ходьба по залу на носках с палкой в том же положении.
И. п. — палка за спиной на лопатках:
— движения палкой вниз — на лопатки — вверх — на лопатки;
— наклоны вперед до горизонтального положения с палкой 
в вытянутых руках поочередно с поворотами;
— повороты туловища с палкой на плечах вправо-влево пооче-
редно с наклонами вперед;
— с палкой в вытянутых руках прогибаться вперед как можно 
ниже назад, сгибая колени;
— глубокие выпады с одновременным подъемом рук с палкой 
вверх — назад;
— «самовытяжение» с палкой в вытянутых руках в различных 
исходных положениях: стоя, сидя ноги скрестно, лежа на спине, на 
животе. 
Упражнения с гимнастической палкой выполнять стоя, сидя на 
фитболе, лежа на спине, на животе.
Коррекция фигуры
Профилактика при нарушения обмена веществ (3 часа)
Основные движения и задания
— прыжки на батуте в различном темпе с движениями рук;
— прыжки на скакалке;
— быстрая ходьба с переходом на бег и обратно;
— ходьба с одновременными движениями рук и ног;
— езда на велотренажере;
— отжимания от стены двумя руками и поочередно каждой рукой.
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общеразвивающие упражнения с утяжелителями: гантелями, 
баскетбольным мячом, фитболом. 
Исходные положения: стоя, лежа на спине, животе, стоя на 
коленях, сидя на фитболе, на полу. 
Упражнения на дыхание.
Коррекция метания (2 часа)
Основные движения и задания
— метание мячей, разных по величине, в мишень правой (левой) 
рукой, постепенно увеличивая расстояние;
— ведение мяча правой (левой) рукой при ходьбе;
— броски теннисного мяча вверх и ловля правой (левой) рукой.
Упражнения с мячом с партнером:
— один партнер одновременно выполняет верхнюю передачу 
мяча, второй — нижнюю;
— один партнер бросает мяч влево, вправо, другой — ловит мяч;
— один партнер бросает мяч вверх, другой ловит его.
Коррекция мелкой моторики рук (2 часа)
Основные движения и задания
— подбрасывание мяча правой, ловля левой рукой и наоборот 
с увеличением высоты полета;
— высокое подбрасывание мяча вверх и перед ловлей выполне-
ние поворотов направо-налево;
— удары мяча о стену одной рукой и ловля двумя с дополни-
тельными движениями перед ловлей мяча — хлопки перед грудью, 
наклоны, приседания;
— поочередные удары разными мячами о стену;
— сжимание руками дыхательного мяча;
— передвижение в висе на руках по горизонтальной лестнице.
Упражнения с фитболом:
— хват правой рукой сверху мяча, левой — снизу, и наоборот;
— перенос фитбола прямыми руками над головой справа на-
лево, и наоборот;
— повороты с фитболом в руках вправо-влево, сжимая мяч 
руками.
настольный теннис, бадминтон.
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Коррекция зрения (2 часа)
Основные движения и задания
специальные упражнения для глаз:
— смотреть вправо-влево, вниз-вверх, вниз — направо, вверх — 
влево;
— частое моргание, чередующееся с крепким зажмуриванием 
глаз;
— слежение за движением указательного пальца правой (левой) 
руки.
Упражнения с мячами (волейбольным, баскетбольным):
— броски мяча вверх, о пол;
— передача мяча партнеру из-за головы, одной рукой от плеча;
— броски теннисного мяча в мишень, баскетбольное кольцо;
— верхняя (нижняя) передача партнеру волейбольного мяча.
комплекс общеразвивающих упражнений с мячом с фиксацией 
взгляда на мяче.
дыхательные упражнения. 
Упражнение на расслабление. 
Контрольное тестирование (2 часа)
Подвижные игры
«Исправить осанку», «подними мяч», «не урони мешочек», 
«быстро возьми», «передай палку».
Эстафета с обручем.
ПОдВиЖнЫе игрЫ дЛЯ ЗанЯТиЙ ЛФК
5 класс
«нос, пол, потолок»
Игроки стоят в шеренге, учитель говорит слова: «нос, пол, по-
толок». дети касаются указательным пальцем носа, показывают 
на пол, потолок. кто ошибется, выполняет упражнение на осанку, 
остальные повторяют. Учитель меняет местами слова, говорит 
медленно, быстро.
Коррекционная направленность: развитие внимания, быстроты 
реакции, точности движений.
«длинные ноги идут по дороге»
Учитель говорит: 
«длинные ноги идут по дороге» — дети идут, делая шаги как 
можно шире.
«короткие ноги идут по дороге» — дети идут маленькими ша-
гами, сохраняя правильную осанку. 
Коррекционная направленность: развитие чувства равновесия, 
слухового внимания, профилактика нарушения осанки.
«дунем раз, дунем два»
Мячи для настольного тенниса по количеству игроков. дети 
говорят: «дунем раз, дунем два, дунем три, докатили до стены», пол-
зут на четвереньках и, дуя на мяч, стараются докатить его до стены.
Коррекционная направленность: развитие дыхательной му-
скулатуры, развитие способности управлять силой дыхательных 
движений.
«светло — темно»
Учитель говорит: «светло!» — дети бегают по залу на носках, 
выполняя различные движения руками. «темно» — все останавли-
ваются, принимают правильную осанку и закрывают глаза.
Игрок, сделавший какое-либо движение, выполняет задания: 
приседания, наклоны и др. все повторяют движения.
Коррекционная направленность: развитие слухового внимания, 
точности движений, профилактика нарушения осанки.
«Тише едешь, дальше будешь»
все дети располагаются в одной шеренге. Учитель подает раз-
личные команды, например, шаг вперед, налево, два шага вперед, 
руки вверх и другие. при выполнении команд главное — сохранять 
правильную осанку и прийти к финишу первым. Если учитель за-
мечает ошибку, он дает команду играющему, допустившему ошибку, 
сделать шаг назад. 
Коррекционная направленность: профилактика нарушения 
осанки, координации движений, быстроты реакции.
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«Великаны и гномы»
Игроки идут по залу. по сигналу учителя: «великаны» — ходь-
ба на носках, руки вверх; по сигналу «гномы» — приседают, руки 
вперед.
Коррекционная направленность: профилактика нарушения 
осанки, развитие быстроты переключения внимания.
«Мяч соседу»
Игроки выстраиваются в два полукруга. У первых игроков 
в каждой шеренге по одному мячу (баскетбольный, волейбольный, 
набивной). по сигналу мяч передают из рук в руки по шеренге. по-
следний в шеренге, получив мяч, передают его обратно. выигрывает 
команда, которая первой закончит передачу.
Коррекционная направленность: развитие внимания, точности 
движений, координации движений, мелкой моторики рук.
Эстафета с мячом на месте
две команды выстраиваются в шеренгу лицом друг к другу на 
расстоянии одного шага. 
У ног первых и последних игроков лежат обручи. в обруче 
первого игрока положено восемь — десять мячей или других пред-
метов. по сигналу первые игроки начинают передавать мячи по 
одному рядом стоящему игроку, тот следующему и т. д. последние 
игроки кладут мячи в обруч. как только все мячи окажутся в круге 
последнего игрока, он поднимает руку. побеждает команда, которая 
первой передала все мячи в круг последнего игрока.
Коррекционная направленность: развитие быстроты реакции, 
координации движений, мелкой моторики рук.
6 класс
«ели, елки, елочки»
заранее обговариваются движения: «ели» — дети идут по залу на 
носках, вытягивания прямые руки вверх; «елки» — руки в стороны; 
«елочки» — приседают, руки на пояс.
Коррекционная направленность: профилактика нарушения 
осанки, развитие внимания
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«Мяч в кругу»
Играющие располагаются по кругу, лежа на животе лицом 
к центру, руки согнуты в локтях, кисти под подбородком. в руках 
у одного из играющих волейбольный мяч. слегка выпрямляясь, этот 
игрок толкает мяч любому из участников игры и занимает исходное 
положение. Мяч переходит к различным игрокам.
Коррекционная направленность: укрепление «мышечного» 
корсета, развитие силы рук.
«раз картошка, два картошка»
два ведерка, 8–10 «картофелин» — малых мячей. на расстоя-
нии от линии старта расставляют 3–4 кружка (расстояние между 
ними 1–2 метра).
две команды. У первых игроков в руках ведерки с «картофе-
линами». по сигналу игроки бегут к кружкам, берут из ведерка по 
одной картофелине и кладут в кружочки, затем передают ведерки 
следующим игроками и бегут в конец колонны, а следующие игроки 
бегут к кружкам, собирают «урожай» и передают следующим игро-
кам своей команды. побеждает команда, игроки которой первыми 
закончили «посадку картофеля».
Коррекционная направленность: развитие координации движе-
ний, скоростных способностей, внимания, зрительный контроль.
«Змейка на четвереньках»
проползти на четвереньках между поставленными в ряд булава-
ми (ширина прохода между ними — 30–40 см). Игра проводится как 
эстафета. в заключительной части можно пройти между булавами 
с закрытыми глазами.
Коррекционная направленность: развитие координации движе-
ний, точности направления.
«слушай команду»
Игроки идут под музыку по залу, выполняя упражнения на 
осанку. по сигналу (хлопки, музыка) игроки останавливаются, 
хлопают в ладоши и др. Игрок, допустивший ошибку, выполняет 
упражнение на равновесие.
Коррекционная направленность: профилактика нарушения 
осанки.
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«светофор»
Учитель показывает красный круг, дети бегут на носках по залу, 
сохраняя правильную осанку; желтый — приседают; зеленый — 
стоят на месте, руки в стороны. движения можно менять, заранее 
обговаривая их с игроками.
Коррекционная направленность: развитие быстроты реакции, 
внимания, профилактика нарушения осанки. 
«По канату»
две команды, два каната. команды проходят по канату, наступая 
на него серединой стопы, затем бегут к противоположной стене 
и принимают правильную осанку. побеждает команда, первой вы-
полнившая задание.
Коррекционная направленность: укрепление мышц свода стопы, 
профилактика нарушения осанки.
«Запрещенное движение»
дети выполняют за учителем все движения, за исключением 
запрещенного, заранее им установленного.
Коррекционная направленность: профилактика нарушения 
осанки, развитие равновесия
«Волейбол с воздушными шарами»
посреди зала натягивается волейбольная сетка (шнур, веревка). 
две команды. по сигналу учителя начинается игра; счет ведется 
соответственно правилам игры в волейбол. в шары можно налить 
немного воды.
Коррекционная направленность: координация и точность дви-
жений, быстрота переключения зрения.
Эстафета с мячом
две команды строятся в колонны, ноги — на ширине плеч. 
У первого — мяч, он прокатывает мяч последнему игроку в колонне 
между ногами стоящих детей. последний принимает мяч, подни-
мает вверх, затем прокатывает его между ногами обратно.
Коррекционная направленность: способность воспроизводить 
направление и амплитуду движений.
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7 класс
«делай так, делай эдак»
Игроки стоят в кругу лицом к центру, в центре — учитель. Игро-
ки должны подражать учителю, когда он командует: «делай так», 
и ничего не делать, когда говорит: «делай эдак». Игрок, допустив-
ший ошибку, выполняет какое-либо корригирующее упражнение 
самостоятельно или по показу учителя. все игроки повторяют 
упражнение.
Коррекционная направленность: профилактика нарушения 
осанки, развитие внимания, быстроты реакции.
«быстро шагай, смотри не зевай!»
дети стоят в шеренге, водящий поворачивается спиной и говорит: 
«быстро шагай, 
смотри, не зевай, 
раз, два, три, стой!»
пока водящий произносит эти слова, все игроки идут вперед 
в сторону водящего. как только водящий произносит «стой!», все 
останавливаются, сохраняя правильную осанку. водящий повора-
чивается и если замечает кого-либо в движении, то отсылает его на 
несколько шагов (3–5) назад. Игра идет до тех пор, пока кому-либо 
из играющих не удастся приблизиться к водящему и дотронуться до 
него рукой. после этого все играющие бегут обратно, а водящий пы-
тается их догнать и осалить. кого осалят, тот становится водящим.
Коррекционная направленность: развитие быстроты реакции, 
слухового внимания, координации движений.
«Возьми приз»
на глаза игроков надеваются повязки: они — роботы. Учитель 
дает команды»: «Шаг вперед», «два шага назад», «наклонись» и т. д. 
выполнение заданий приводит игроков к заранее намеченной цели».
Коррекционная направленность: внимание, ориентировка в про-
странстве без зрительного контроля. 
«Мяч в корзину»
две команды построены в колонны на расстоянии нескольких 
шагов от двух корзин. Мячи — по количеству детей. по сигналу 
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инструктора первые номера забрасывают мячи в корзину и уходят 
в конец колонны. Игра продолжается, пока все игроки не выполнят 
броски мячей. выигрывает команда, забросившая в корзины наи-
большее количество мячей. 
Коррекционная направленность: развитие глазомера, коорди-
нации движений, точности направления.
«самый ловкий»
ленты длиной не менее 1 м по количеству игроков. дети держат 
ленту за один конец. по команде все вместе начинают считать по 
порядку цифры: 1, 2, 3 и т. д., стараясь как можно быстрее спрятать 
ленту в кулак.
Коррекционная направленность: развитие мелкой моторики 
пальцев рук, быстроты реакции, формирование правильной 
осанки.
«не опоздай!»
дети стоят в кругу. водящий подбрасывает мяч в вверх и произ-
носит имя любого игрока. названный игрок ловит мяч и возвращает 
его водящему. побеждают игроки, не уронившие мяч.
Коррекционная направленность: развитие быстроты реакции, 
координации движений, внимания
Эстафета с обручем
две колонны. перед каждой колонной на расстоянии 6–8 м 
лежит обруч. по команде «Марш!» первые игроки каждой команды 
бегут к обручам, поднимают их вверх, пролезают в них, кладут их 
на место, бегут к своим командам, встают в конец строя. каждый 
последующий игрок выполняет то же задание. выигрывает команда, 
быстрее закончившая эстафету.
Коррекционная направленность: развитие быстроты реакции, 
координации движений, распределение внимания. 
Эстафета с мячом № 1
команды выстраиваются в две колонны. У игроков, стоящих 
первыми, по одному мячу большого диаметра. по сигналу игроки, 
стоящие в колонне первыми, передают мяч стоящим сзади прямы-
ми руками вверх — назад. Игроки принимают мяч и передают его 
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назад. когда последний в колонне игрок получит мяч, он подбегает 
к первому и отдает мяч ему, а тот поднимает его над головой.
Коррекционная направленность: профилактика нарушения 
осанки, развитие силы рук, концентрация внимания.
Эстафета с мячом № 2
две команды, один мяч на команду. Игроки строятся в две ко-
лонны за линией старта. по сигналу первый номер с мячом бежит 
на линию, удаленную от старта, пересекают ее, поворачиваются 
и бросают мяч второму номеру, остаются на месте. Игру продол-
жают следующие игроки. побеждает команда, первой собравшаяся 
за линией старта.
Коррекционная направленность: развитие ловкости, согласо-
ванности действий с партнерами, быстроты реакции, точности 
движений и быстроты реакции.
8 класс
«исправить осанку!»
Ученики становятся в две колонны по одному на расстоянии 
вытянутых рук. впередистоящие получают по мячу и по сигналу 
учителя начинают передавать мячи над головой игрокам, стоящим 
сзади. когда мяч доходит до последнего игрока в колонне, все пово-
рачиваются кругом, и мяч передается тем же способом в обратном 
направлении. впередистоящий ученик, получив мяч, подает коман-
ду: «Исправить осанку!» команда, быстрее других закончившая 
передачу мяча и имеющая лучшую осанку, побеждает.
Коррекционная направленность: удержание правильной осанки, 
развитие мелкой моторики рук, быстроты реакции, внимания.
«Подними мяч»
Игроки держат в руках по две гимнастических палки. перед 
каждым игроком лежит мяч. по сигналу игроки концами палок 
поднимают мяч как можно выше.
Коррекционная направленность: развитие мелкой моторики 
пальцев рук, точности движений, концентрации внимания и зри-
тельного контроля.
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«не урони мешочек»
Игроки становятся в две колонны по одному на расстоянии вы-
тянутых рук. У первых игроков на голове мешочки с песком (500 г). 
они идут, стараясь не уронить мешочек, до намеченной линии, 
приседают и, возвращаясь, передают мешочек следующему игроку 
своей команды. команда, выполнившая задание первой, побеждает.
Коррекционная направленность: удержание правильной осанки, 
развитие координации движений.
«быстро возьми»
три кегли ставят в ряд на небольшом расстоянии руг от друга. 
два участника стоят спиной к кеглям с разных сторон на расстоянии 
шага. по сигналу игроки должны быстро повернуться и схватить 
две кегли из трех.
Коррекционная направленность: развитие быстроты реакции, 
мелкой моторики рук, координации движений.
«Передай палку»
Играющие делятся на две команды, которые выстраиваются 
в колонну по одному за линией старта. У первых игроков в руках 
палки, которые они держат внизу, горизонтально. по сигналу пер-
вые игроки поднимают руки вверх, передавая палку в горизонталь-
ном положении сзади стоящим игрокам. последний игрок, получив 
палку, бежит с ней вперед с правой стороны колонны, встает на 
место первого игрока и поднимает палку вверх. побеждает команда, 
первой выполнившая задание.
Коррекционная направленность: развитие скоростных способ-
ностей, внимания, координации движений.
Эстафета с обручем
Участники строятся в две колоны, по одному за линией старта. 
напротив каждой команды обозначается поворотный пункт. У пер-
вых игроков в руках обруч. по сигналу первые игроки бегут вперед 
с обручем в руках, обегают поворотный пункт, возвращаются к своей 
команде за вторым игроком и уже вдвоем пробегают дистанцию 
и возвращаются за следующим игроком, пока все игроки не присо-
единятся к обручу. побеждает команда, первой закончившая задание. 
Коррекционная направленность: развитие скоростных способ-
ностей, координации и точности движений. 
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контрольныЕ вопросы И заданИя
1. раскройте роль подвижных игр для детей с умственной от-
сталостью.
2. как с помощью подвижной игры можно регулировать эмо-
циональное состояние детей?
3. раскройте пути активизации познавательной деятельности 
с помощью подвижных игр.
4. какие методические требования необходимо соблюдать при 
организации и проведении подвижных игр с умственно отсталыми 
детьми?
5. в чем сходство и различие уроков лФк и общих уроков 
физкультуры в специальной (коррекционной) школе?
6. объясните содержание «карты контроля», которую должен 
вести преподаватель лФк.
7. расскажите, как определить двигательный профиль и уровень 
двигательного развития ребенка с помощью одн-тестирования.
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приложение 1 
Программа по физической культуре для детей 
с умеренной и тяжелой умственной отсталостью*
Физическая культура
в настоящую программу положена система простейших физи-
ческих упражнений, направленных на коррекцию дефектов физи-
ческого развития и моторики, укрепление здоровья, на выработку 
жизненно необходимых двигательных умений и навыков глубоко 
умственно отсталых учащихся. 
каждый урок по физической культуре должен планироваться 
в соответствии с основными дидактическими требованиями: посте-
пенным повышением нагрузки в упражнениях и переходом в конце 
урока к успокоительным упражнениям, чередованием различных 
видов упражнений, подбором упражнений, соответствующих воз-
можностям учащихся.
Урок целесообразно строить из четырех частей (вводной, под-
готовительной, основной, заключительной), которые должны быть 
методически связаны между собой.
в настоящую программу включены следующие разделы: обще-
развивающие и корригирующие упражнения, прикладные упраж-
нения, способствующие развитию прикладных умений и навыков, 
игры и игровые упражнения.
в процессе физического воспитания необходимо добиваться 
решения конкретных задач: 
— учить детей готовиться к уроку физкультуры;
— учить правильному построению на урок и знанию своего 
места в строе;
— учить правильному передвижению детей из класса на урок 
физкультуры;
— учить ориентировке в зале по конкретным ориентирам (вход, 
стены, потолок, пол, углы);
— учить простейшим исходным положениям при выполне-
нии общеразвивающих упражнений и движений в различных 
* подробнее см.: [36].
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пространственных направлениях (вперед, назад, в сторону, вверх, 
вниз);
— учить навыкам правильного дыхания (по показу учителя);
— учить выполнению простейших заданий по словесной ин-
струкции учителя;
— учить ходить и бегать в строю, в колонне по одному;
— прививать навыки координации движения, толчка двумя 
ногами в различных видах прыжков;
— обучать мягкому приземлению в прыжках;
— учить прыжку толчком одной ноги и приземлению на две ноги;
— учить правильному захвату различных по величине пред-
метов, передаче и переноске их;
— учить метаниям, броскам и ловле мяча;
— учить ходить в заданном ритме под хлопки, счет, музыку;
— учить выполнять простейшие упражнения в определенном 
ритме;
— учить сохранению равновесия при движении по гимнасти-
ческой скамейке;
— учить преодолению простейших препятствий;
— учить переноске различных грузов и коллективным действи-
ям в переноске тяжелых вещей;
— учить целенаправленным действиям под руководством учи-
теля в подвижных играх.
подготовИтЕльный класс (66 часов)
занятия физической культурой должны быть направлены на 
коррекцию дефектов физического развития и моторики, укре-
пления здоровья и выработку жизненно необходимых умений 
и навыков.
строевые упражнения: построение с помощью учителя в круг, 
по одному, повороты по ориентирам. 
общеразвивающие упражнения: основные положения и дви-
жения рук, ног, туловища и головы. 
Упражнения для формирования правильной осанки: стоя спи-
ной к стене, касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками, под-
нимание рук в стороны и вверх, приседания; стоя у стены в том же 
положении, отойти от стены и вернуться к ней, сохраняя начальное 
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положение; опираясь правой (левой) рукой о рейку гимнастической 
стенки (на высоте плеч), другая рука на поясе, поднимание левой 
(правой) ноги вперед, в сторону, назад; перекаты с пяток на носки 
и обратно, стоя серединой стопы на гимнастической палке (канате); 
ходьба на пятках, ходьба на носках (ноги прямые), на наружных 
сторонах стопы (пальцы внутрь).
Упражнения для развития и коррекции общей и мелкой мото-
рики: упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической 
палкой, набивными мячами, обручем, скакалкой, шнуром, флаж-
ками, лестницей, скамейкой из различных исходных положений; 
пальчиковая гимнастика.
координационные упражнения: смыкание, размыкание; по-
строение в колонну, шеренгу, повороты на месте; основные положе-
ния туловища (стоя, сидя, лежа), рук и ног; выполнение упражнений 
на месте и в движении; сочетание движений ног, туловища со одно-
именными и разноименными движениями рук; комплексы обще-
развивающих упражнений различной координационной сложности.
основные движения: ходьба, бег, прыжки, ползание и лазание, 
равновесие.
I класс (33 часа)
Общеразвивающие и корригирующие упражнения
Дыхательные упражнения. дыхательные упражнения по под-
ражанию.
«понюхать цветок» — вдох через нос. «согреть руки» — хо-хо-
хо — выдох через рот. «остудить воду» — ф-ф-фу — выдох.
Основные положения и движения (по подражанию). Упражнения 
для мышц шеи. наклоны головы вперед, назад с произнесением 
звуков — «да-да-да». наклоны головы в стороны с произнесением 
звуков «ай-ай-ай».повороты головы в стороны с произведением 
звуков «нет-нет».
сгибание пальцев в кулак и разгибание. сведение и разведение 
пальцев. сгибание и разгибание кисти. повороты кисти ладонью 
кверху и книзу. расслабление кисти — «стряхнули воду». движение 
рук: вперед, в стороны, вверх, вниз, на пояс, к плечам, хлопки вверху, 
внизу, сгибание и разгибание рук в локтевых суставах.
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Упражнения для мышц, туловища. «дровосеки» — наклоны 
туловища вперед. «Маятник» — наклоны туловища в стороны. «ко-
сим траву» — повороты туловища с маховым движением рук. под-
нимание согнутой ноги вперед. полуприседание на полной ступне. 
сгибание и разгибание стоп (сидя на гимнастической скамейке).
Упражнения для формирования правильной осанки. 
принятие правильной осанки стоя и сидя с помощью учителя. 
стойка у вертикальной плоскости с правильной осанкой до 5 с. 
Ритмические упражнения. прохлопывание учащимися пока-
занного учителем ритма в разном темпе: два равномерных хлопка 
в медленном темпе, то же в быстром темпе. Ходьба под хлопки или 
звучание бубна.
Прикладные упражнения 
Построения и перестроения. построение в колонну по одному 
с помощью учителя.
выполнение движений по командам с учителем: «встать!», 
«сесть!», «пошли!», «побежали!», «остановились!», «поверну-
лись!». построение в колонну в нарисованных кружках.
Ходьба и бег. Ходьба небольшими группами и всей группой 
(без построения в колонну). Ходьба по залу, касаясь рукой стены. 
Ходьба по линии, начерченной на полу. Ходьба друг за другом 
обычным шагом с соблюдением интервала (не натыкаясь друг на 
друга). Ходьба в колонне по одному, взявшись за руки. свободный 
бег. бег на носках.
Прыжки. подпрыгивание на месте на двух ногах. спрыгивание 
с высоты 10–20 см. броски, ловля, метание, передача предметов 
и переноска груза. правильный захват различных по величине 
и форме предметов одной и двумя руками. правильный захват 
мяча руками. перекладывание мяча с одного места на другое. вы-
полнение основных движений с удержанием мяча. катание мяча 
от ребенка к учителю и от учителя к ребенку. подбрасывание мяча 
вверх. передача мячей, флажков, палок в шеренге. поднимание рук 
с флажками вперед, вверх, в сторону, опускание вниз. движения 
скрещенных рук с флажками вверху, внизу, помахивание флажками. 
перекладывание флажков из одной руки в другую перед собой над 
головой. переноска мяча, гимнастической палки, флажков с одного 
места на другое.
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Лазанье и перелезание, подлезание. лазанье вверх и вниз по гим-
настической стенке с помощью учителя приставным шагом на 2–3 
рейки. переползание на четвереньках в медленном темпе. подле-
зание под шнур высотой 50 см. перелезание через гимнастическую 
скамейку с опорой на руки. перешагивание через вертикальный 
обруч вперед и назад. 
Равновесие. Ходьба по начерченному коридору шириной 20–
30 см. Ходьба по «коридору» между двумя скамейками или була-
вами. движение руками в стойках: стойка с сомкнутыми ступнями, 
стойка пятки вместе, носки врозь.
Игры. 
д л я  п о с т р о е н и я: 
«пойдешь гулять». Учитель предлагает ученику гулять. Ученик 
поднимается со своего места и встает за учителем. затем приглаша-
ются второй, третий ученики (до 6–8 учащихся), они встают друг 
за другом и идут за учителем.
«поезд» — построение в колонну, положив руки на плечи впе-
реди стоящего товарища.
«на праздник» — построение парами, идти, помахивая флаж-
ками.
д л я  х о д ь б ы:
«возьми флажок» — ходьба группами со своих мест за флаж-
ками и обратно.
«пойдем в гости» — дети разбиты на две группы. одна группа 
идет в гости к другой, выбирая себе пару. в парах можно попрыгать, 
поплясать, затем возвращаются на свои места.
д л я  б е г а:
«беги ко мне». «догони мяч». 
д л я  п р ыж к о в:
«лягушки», «прыг-скок», «перепрыгни через шнур», «сол-
нышко, дождик», «солнышко — иди гулять, дождик — беги домой».
II класс (34 часа)
Общеразвивающие и корригирующие упражнения
Дыхательные упражнения. глубокий вдох через нос и выдох 
через рот.
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правильное дыхание в ходьбе с имитацией, например:
«паровоз»: чу-чу-чу — выдох.
«самолет»: у-у-у — выдох.
«жук»: ж-ж-ж — выдох.
Основные положения и движения. повторение и закрепление 
основных положений и движений, пройденных в первом классе, 
с увеличением амплитуды движений и изменением темпа вы-
полнения. вращение головой — «колобок». поочередное и одно-
временное сгибание пальцев в кулак и разгибание с изменением 
темпа. противопоставление первого пальца остальным на одной 
руке, затем на другой. выделение пальцев. круговые движения 
кистью. положение рук: вперед, вверх, в стороны, на пояс, перед 
грудью, за голову, к плечам — движение рук из данных положений. 
помахивание руками, отведенными в стороны, «птицы летят, ма-
шут крыльями».
наклоны вперед с поворотами. наклоны в стороны — «насос». 
движения прямой ногой: вперед, в стороны, назад, с касанием пола 
носком, затем пяткой. поднимание на носки и перекат на пятки. 
приседания на полной ступне, ноги на ширине плеч. 
Упражнение для формирование правильной осанки. принять 
правильную осанку стоя и сидя по инструкции и при контроле 
учителя. стойка у вертикальной плоскости в правильной осан-
ке до 5–7 с. Ходьба с сохранением правильной осанки, руки за 
спину.
Ритмические упражнения. прохлопывание простого ритмиче-
ского рисунка. выполнение упражнения в медленном темпе. 
Прикладные упражнения
Построение и перестроение. построение в колонну по одно-
му, равнение в затылок. построение в одну шеренгу. равнение по 
черте. перестроение шеренги в круг, взявшись за руки. выпол-
нение движений по командам с показом направления учителем: 
«встать!», «сесть!», «пошли!», «побежали!», «остановились!», 
«повернулись!».
Ходьба и бег. Ходьба в колонне по одному. Ходьба на носках. 
Ходьба с различным положением рук: на поясе, за голову. Ходьба по 
кругу, взявшись за руки, быстрый и медленный бег по подражанию. 
чередование бега с ходьбой.
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Прыжки. прыжки на двух ногах с передвижением вперед. под-
прыгнуть вверх на двух ногах с доставанием предмета. спрыгивание 
с высоты 20–30 см.
Броски, ловля, передача предметов, переноска груза. Элементар-
ные движения руками, ногами, туловищем с удерживанием мяча 
в руках. передача мяча из руки в руку. помахивание флажками 
над головой и в ходьбе. наклоны туловища вперед и приседание 
с опусканием флажков на пол. броски и ловля мяча от учителя 
к ученику. передача большого мяча в колонне. переноска 3–4 
гимнастических палок, двух мячей, флажков и других мелких пред-
метов. коллективная переноска гимнастической скамейки и мата 
под руководством и с помощью учителя.
Лазание, перелезание, подлезание. лазанье по гимнастической 
стенке вверх и вниз до пятой рейки, приставными шагами под кон-
тролем учителя. переползание на четвереньках в медленном темпе 
по коридору 15–25 см. перелезание через препятствие высотой до 
70 см. пролезание через обруч, стоящий вертикально. подлезание 
под препятствие на четвереньках («конь», «козел», «бревно»). 
перешагивание через гимнастическую палку.
Равновесие. Ходьба по начерченной линии. Ходьба по доске, 
положенной на пол. стойка на носках — две-три секунды. стойка 
на одной ноге, руки на пояс. 
Игры. повторение и закрепление игр, пройденных в первом 
классе. «пузырь» — перестроение из тесного круга в широкий, 
взявшись за руки. «сделай фигуру» («вот так поза»). во время 
бега по команде замереть в различных позах.
«найди свой цвет». дети разбиты на две группы, у каждой 
группы свой цвет флажка. дети свободно бегают. У учителя два 
разноцветных флажка. он ставит руки с флажками в стороны и дает 
команду для построения групп с той стороны, где флажок их цвета. 
«веревочный круг» («береги руки»). Учащиеся держатся за 
веревку. водящий старается ударить играющих по рукам. Игроки 
убирают руки и снова берутся за веревку.
«поймай комара». У учителя палочка с веревочкой, на конце 
которой картонный комар. Учитель двигает палочкой. Игроки под-
прыгивают, стараясь поймать комара.
«лошадки». лошадка, кучер — бег парами.
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III класс (34 часа)
Общеразвивающие и корригирующие упражнения
Дыхательные упражнения. дыхательное упражнение по под-
ражанию, под хлопки, под счет. Из исходного положения руки за 
голову, развести руки в стороны, слегка прогнуться — вдох, свести 
локти вперед, слегка наклониться впред — выдох.
основные положения движения. повторение и совершенство-
вание ранее пройденных упражнений. противопоставление первого 
пальца остальным одновременно двумя руками. выделение пальцев 
рук. движение плеч вперед, назад. сгибание рук с усилием — «си-
лачи». расслабление мышц рук — из положения легкого наклона 
вперед, руки внизу, потряхивание руками. наклоны и повороты 
туловища с различными исходными положениями рук. поднима-
ние прямой ноги вперед. Упор присев. в положении сидя сгибание 
и разгибание ног поочередное и одновременное, движение голено-
стопных суставов. Из положения сидя лечь, сесть.
Упражнения для формирования правильной осанки. Из поло-
жения стоя у вертикальной плоскости, отойти от нее на 2–3 шага, 
сохраняя правильную осанку. Ходьба, руки за спину, сохраняя 
правильную осанку. 
Ритмические упражнения. согласование ходьбы с хлопками. 
Ускорение и замедление ходьбы при соответствующем изменении 
звучания бубна. начало движения и остановка по звуковому сигналу.
Прикладные упражнения
Построение, перестроение. повороты по ориентирам. выпол-
нение команд по словесной инструкции. перестроение в колонну 
по два, взявшись за руки. повороты по ориентирам. выполнение 
команд по словесной инструкции: «встать!», «сесть!», «пошли!», 
«побежали!», «остановились!», «повернулись!».
Ходьба и бег. Ходьба с высоким пониманием бедра. бег с раз-
личной скоростью.
Прыжки. перепрыгивание через начерченную линию, шнур. 
прыжки в длину с места толчком двух ног (с пола на мат). прыжки 
в глубину с мягким приземлением. 
Броски, ловля, передача предметов, переноска груза. подбра-
сывание мяча вверх и ловля его. выполнение основных движений 
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руками, ногами, туловищем с удерживанием мяча. броски малого 
мяча в стену. сбивание большим мячом предметов (булавы, кегли). 
передача большого мяча в колонне над головой.
перекладывание флажков из одной руки в другую. круговые 
движения руками с флажками. перенос 6–7 гимнастических па-
лок. переноска гимнастической скамейки (одним человеком) под 
контролем учителя. 
Лазанье, перелазание, подлезание. лазанье по гимнастической 
стенке вверх, вниз, не пропуская реек и не вставая на одну рейку 
двумя ногами. передвижение по гимнастической стенке в сторону 
приставными шагами. переползание на четвереньках по гимна-
стической скамейке с опорой на колени и захватом кистями рук 
краев скамейки. подлезание под препятствие высотой 40–50 см 
лежа животе. перелезание через препятствие высотой до 80 см на 
животе (конь). пролезание через 3–4 гимнастических обруча на 
расстоянии 50 см. перешагивание через бруски высотой 15–20 см.
Равновесие. Ходьба вдоль гимнастической скамейки, одна нога 
на скамейке, другая на полу. Ходьба по гимнастической скамейке 
с помощью учителя. стойка на одной ноге, другая согнута вперед, 
руки в стороны (2–3 с).
Игры. повторение и закрепление ранее пройденных игр: «Ма-
ленькие зайчики», «совушка», «что пропало», «попрыгунчики 
воробышки».
IV класс (68 часов)
Общеразвивающие и корригирующие упражнения
Дыхательные упражнения. Изменение длительности вдоха 
и выдоха по инструкции учителя. руки через стороны вверх, под-
тянуться — вдох, руки вниз, расслабиться — выдох.
повторение и закрепление ранее пройденных упражнений. 
одновременное сгибание пальцев на одной руке и разгибание на 
другой. вращение кистей рук. наклоны и повороты туловища 
в сочетании с движениями рук. взмах ногой вперед, назад. поло-
жение лежа на спине, поочередное поднимание ног. в положении 
лежа на животе, поднимание головы, прогибание назад с опорой 
на руки. в стойке на четвереньках прогибание и выгибание спины 
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(«кошечка», «скамеечка»). стоя у опоры, поднимание ноги вперед, 
назад, подтягивание ноги («стряхнуть воду с ноги»).
Упражнение на формирование правильной осанки. стоя у вер-
тикальной плоскости в положении правильной осанки, движения 
руками в стороны, вверх. сохранение правильной осанки в поло-
жении стоя до 5 с. 
Ритмические упражнения. остановка движения с прекращени-
ем движения музыки. Изменение темпа движения в зависимости 
от характера музыки.
Прикладные упражнения
Построения, перестроения.
размыкание на вытянутые руки вперед с помощью учителя. по-
вороты по ориентирам с указанием стороны. выполнение команд: 
«Шагом марш!», «класс, стой!».
Ходьба и бег. Ходьба с остановками по слуховому и зритель-
ному сигналу. Ходьба с перешагиванием через предметы высотой 
10–15 см. переход от бега к быстрой ходьбе, постепенно снижая 
скорость. бег в играх. 
Прыжки. прыжки на одной ноге на месте. прыжки на месте на 
двух ногах с поворотами на 45 градусов. прыжки с одной ноги на 
две. прыжки в глубину с двух ног на две (гимнастическая скамей-
ка между ногами), прыжки на двух ногах с продвижением вперед 
и опорой на руки. 
Броски, ловля, передача предметов, переноска груза. выполне-
ние общеразвивающих упражнений с удержанием мяча. катание 
мяча между расставленными предметами. передача большого мяча 
в колонне между ног. Метание малого мяча с места через натянутую 
веревку. броски мяча в сторону с расстояния 2–3 м, правой и левой 
рукой из-за головы. Метание мяча в «корзину», стоящую на полу. 
держание палки двумя руками, хватом с верху и с низу. выполне-
ние различных исходных положений с палкой. поднимание палки 
с пола и опускание ее на пол. переноска гимнастических палок 
(8–10 шт.). переноска гимнастического мата (8 человек). 
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V класс (68 часов)
Дыхательные упражнения. правильное дыхание при выполне-
нии простейших упражнений вместе с учителем. 
повторение и совершенствование основных движений, вы-
полнение их в разном темпе, сочетание движений туловища и ног 
с руками. круговые движения руками. опускание на одно колено 
с шага вперед и назад. Из положения «стойка ноги врозь» пооче-
редное сгибание ног. взмахи ногой с сторону у опоры. лежа на 
спине — «велосипед». Упражнение на расслабление мышц. 
Упражнения на формирование правильной осанки. Из стойки 
у вертикальной плоскости в положении правильной осанки, пооче-
редное поднимание ног, согнутых в коленях. Удержание на голове 
небольшого круга с сохранением правильной осанки. 
Ритмические упражнения. Элементарные движения с музы-
кальным сопровождением в различном темпе. 
Прикладные упражнения
Построения, перестроения. размыкание на вытянутые руки 
вперед по команде учителя. повороты направо, налево с указанием 
направления учителем. равнение по носкам в шеренге. выполнение 
команд: «становись!», «разойдись!», «равняйсь!», «смирно!».
Ходьба и бег. Ходьба, начиная с левой ноги. Ходьба с носка. бег 
парами наперегонки. бег в медленном темпе с соблюдением строя. 
Прыжки. прыжки на одной ноге с продвижением вперед. пры-
жок в длину с шага. прыжок в высоту с шага. прыжок в глубину 
с высоты 50 см с поворотом на 45 градусов. прыжок, наступая. через 
гимнастическую скамейку. прыжок боком через гимнастическую 
скамейку с опорой на руки. 
Броски, ловля, передача предметов, переноска груза. сгибание, 
разгибание, вращение кисти, предплечья и всей руки с удержанием 
мяча. перекладывание мяча из руки в руку перед собой и над головой. 
подбрасывание мяча перед собой и ловля его. Метание мяча в гори-
зонтальную цель. Метание мяча из-за головы с места на дальность. 
высокое подбрасывание большого мяча и ловля его после отскока 
от пола. броски большого мяча друг другу в парах двумя руками 
снизу. Удары мяча об пол двумя руками. переноска одновременно 
нескольких предметов различной формы. перекладывание палки 
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из одной руки в другую. подбрасывание палки вертикально вверх 
и ловля ее двумя руками. переноска гимнастического мата (4 челове-
ка) на руках, гимнастического коня (4 человека) тягой и толканием.
Лазание, подлезание, перелезание. повторение ранее пройден-
ных способов лазания по гимнастической стенке. лазание по на-
клонной гимнастической скамейке на четвереньках с переходом на 
гимнастическую стенку (скамейка висит на 3–4 рейке, ноги ставить 
на первую рейку). подлезание под препятствие высотой 40–50 см, 
ограниченное с боков. перелезание через препятствие (конь, козел) 
ранее изученными способами.
Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с предметом 
(мяч, палка, флажки, обруч). поворот кругом переступанием на 
гимнастической скамейке. расхождение вдвоем при встрече на 
половой доске, в коридоре 20–30 см.
Игры. «так можно, так нельзя», «волк и овцы», «запомни поря-
док», «ворона и воробей», «У медведя во бору», «прыжки по кочкам». 
VI класс (68 часов)
Дыхательные упражнения. дыхание в положении лежа. грудное 
и брюшное дыхание. 
Основные положения и движения. повторение и закрепление 
основных движений, данных в предыдущих классах, усложняя их 
согласованием с движением рук из различных исходных положе-
ний. выполнение в разном темпе. 
Упражнения на осанку. стоя у вертикальной плоскости в поло-
жении правильной осанки, приседания на носках с прямой спиной. 
Ходьба с правильной осанкой с грузом на голове.
Ритмические упражнения. выполнение простейших движений 
в ритме со словами. восприятие перемены темпа, музыки.
Прикладные упражнения
Построения, перестроения. размыкание на вытянутые руки 
в стороны. поворот кругом с показом направления учителем. вы-
полнение команд: «равняйсь!», «смирно!», «вольно!».
Ходьба и бег. Ходьба в разном темпе (быстро, медленно). Ходьба 
и бег в медленном темпе с сохранением интервала. бег на скорость 
с высокого старта на 30 м по команде учителя.
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Прыжки. прыжки в глубину. прыжки в длину с 2–3 шагов. пры-
жок в высоту «согнув ноги» с 2–3 шагов. прыжок в длину толчком 
одной ноги с приземлением на две ноги через «ров».
Броски, ловля, передача предметов, переноска груза. выполнение 
основных движений с правильным удерживанием малого мяча, 
перекладыванием его из рук в руки. 
Броски мяча вверх и ловля его после отскока. броски большого 
мяча друг другу из-за головы. Удары мяча об пол правой и левой 
рукой. броски малого мяча в вертикальную цель. броски малого 
мяча на дальность. подбрасывание и ловля палки в горизонтальном 
положении. поочередные перехваты вертикальной палки. перено-
ска гимнастической скамейки (2 человека), мата (4 человека), коня 
(6 человек) на руках. переноска различных предметов разными 
способами: на руках, волоком, катанием, толканием.
Лазание, подлезание, перелезание. лазание по гимнастической 
скамейке вверх, вниз, в сторону ранее изученными способами. под-
лезание под препятствие с предметом. перелезание через препятствие 
высотой до 1 м. вис на рейке гимнастической стенки на руках до 1–2 с.
Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с перешаги-
ванием через предмет высотой 10–15 см. расхождение вдвоем на 
гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке 
с опусканием на одно колено.
Игры. «запрещенное движение», «Узнай на ощупь», «пчелки», 
«лови, бросай, упасть не давай», «построение в круг», «броски мяча 
друг другу», «кто быстрей», «Мы веселые ребята».
VII класс (68 часов)
Дыхательные упражнения. дозированное дыхание при ходьбе 
и беге по подражанию и команде. 
Основные положения и движения. положения рук — на поясе, 
вверху, за головой, за спиной, ноги в сторону, вместе. сочетание 
движений головой, туловищем, конечностями в указанных ис-
ходных положениях. перешагивание через обруч с последующим 
пролезанием через него. 
Упражнения для формирования правильной осанки. Ходьба 
с руками за спиной, приподнятой головой. принятие правильной 
осанки по инструкции учителя. 
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Ритмические упражнения. согласование своих движений с му-
зыкой в умеренном и быстром темпе, при ходьбе, беге, подскоках.
Прикладные упражнения
Построения, перестроения. закрепление ранее пройденных 
строевых приемов. расчет по порядку. 
Ходьба и бег. Ходьба с изменением длины шага (большими, ма-
ленькими шагами). чередование ходьбы и бега. Эстафеты с бегом 
(парами).
Прыжки. прыжки в длину, с разбега (место толчка не обозна-
чено). прыжок в высоту с разбега. прыжки в глубину. прыжок 
в длину толчком двух ног с обозначенного места. 
Броски, ловля, передача предметов, переноска груза. броски 
мяча друг другу от плеча. Удары мяча об пол поочередно правой 
и левой рукой. броски мяча на дальность. подбрасывание и ловля 
гимнастической палки двумя руками и одной рукой. выполнение 
основных движений с удерживанием обруча. перекладывание 
обруча перед собой из руки в руку. перекатывание обруча. выбор 
рационального способа для перемещения различных предметов 
с одного места на другое. 
Лазание, подлезание, перелезание. сочетание переползания 
по гимнастической скамейке на четвереньках с лазанием по гим-
настической стенке. сочетание перелезания через препятствия 
с подлезанием. перешагивание через препятствия различной 
высоты. 
Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с собирани-
ем предметов с пола с наклоном в приседе. Ходьба по наклонной 
гимнастической скамейке. расхождение вдвоем на гимнастической 
скамейке (с помощью учителя). равновесие на одной ноге.
Игры. «Узнай по голосу», «возьми флажок», «не дай мяч во-
дящему», «белые медведи», «кто дальше бросит», «волк во рву». 
Эстафета с передачей предметов стоя и сидя.
VIII класс (68 часов)
Дыхательные упражнения. глубокое дыхание при выполнении 
упражнений (по показу). 
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Основные положения и движения. Исходные положения: лежа, 
сидя, стоя. движение головой, туловищем, конечностями в задан-
ных исходных положениях по инструкции учителя. 
Упражнения на осанку. повторение и закрепление упражнений, 
данных в программе предыдущих классов.
Ритмические упражнения. Изменение характера движений в за-
висимости от характера музыки (марш — ходьба, полька — прыжки, 
вальс — плавные упражнения).
Прикладные упражнения
Построения, перестроения. построение в шеренгу, в колону, 
в круг в разных частях зала по инструкции учителя. перестроение 
из шеренги в колону, в круг по инструкции учителя. 
Ходьба и бег. Ходьба и бег с преодолением простейших пре-
пятствий. начало ходьбы, бега и остановка по инструкции учите-
ля. смена направлений в ходьбе, беге по конкретным ориентирам 
и инструкции учителя.
Прыжки. прыжок в высоту с разбега способом «согнув ноги». 
прыжки в длину с разбега с толчком в обозначенном месте (квадрат 
50 × 50). прыжок в глубину с высоты 50–60 см в обозначенное место. 
прыжок в длину с места, толчком двух ног в обозначенное место.
Броски, ловля, передача предметов, переноска груза. Удары мяча 
об пол одной, двумя руками с продвижением. Метание мяча в цель 
с шага. броски мяча на дальность. перебрасывание палки из одной 
руки в другую. подбрасывание обруча вверх и ловля его двумя 
руками. прокатывание обруча вперед. переноска гимнастического 
мата, коня тягой, толканием.
Лазание, подлезание, перелезание. преодоление 3–4 различных 
препятствий. лазание по горизонтальной гимнастической скамейке 
с переходом на гимнастическую стенку, лазание по гимнастической 
стенке до 5-й рейки. движение в сторону приставными шагами 
с переходом на соседний пролет гимнастической стенки, спуск вниз. 
подлезание под препятствие, ограниченное с боков (лежа), пере-
лезание через гимнастическую скамейку (стоя, с опорой на руки), 
перелезание через коня, подлезание под коня (на четвереньках).
Равновесие. Ходьба по рейке, гимнастической скамейке с по-
мощью учителя. Ходьба по гимнастической скамейке группами. 
равновесие на одной ноге (на скамейке).
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Игры. «что изменилось?», «падающая палка», «охотники 
и утки», «люди, звери, птицы», с имитацией движений по команде 
учителя. «два мороза». Эстафета с передачей мячей, бегом, прыж-
ками. «Мышеловка». 
IX класс (68 часов)
Дыхательные упражнения. регулирование дыхания при перено-
се груза в упражнении с преодолением препятствий, сопротивления. 
обучение правильному дыханию при выполнении упражнений 
скоростно-силового характера.
Основные положения и движения. Фиксированное положение 
головы при быстрых сменах исходных положений. соединения 
различных исходных положений и движений руками, ногами, 
туловищем в несложных комбинациях. наклоны туловища с под-
брасыванием и ловлей предметов.
Упражнения на осанку. лазание по гимнастической скамейке, 
руки на поясе, ноги прямые, сгибание и разгибание стоп. лазание 
по гимнастической стенке вверх, вниз, переход с одного пролета 
на другой. 
Ритмические упражнения. простейшие сочетания музыкальных 
танцевальных шагов. ритмический танец. 
Прикладные упражнения
Построения, перестроения. Ходьба и бег. построение в две ше-
ренги. Ходьба в различном темпе, направлении. повороты в дви-
жении направо, налево.
Прыжки. прыжок «согнув ноги» через козла, коня, в ширину 
(все учащиеся). совершенствование всех видов ранее изученных 
прыжков.
Броски, ловля, передача предметов, переноска груза. броски 
набивного мяча (вес до 1 кг) друг другу одной рукой от правого 
и левого плеча. передача набивного мяча из одной руки в дру-
гую сзади туловища и между ног. катание набивного мяча ногой 
с продвижением прыжками на другой. Ходьба по гимнастической 
скамейке с преодолением препятствий. переноска нескольких 
снарядов по группам (на время). техника безопасности при пере-
носке снарядов.
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Лазание, подлезание, перелезание. перелезание через после-
довательно расположенные препятствия различными способами 
с включением бега, прыжков, равновесия. преодоление препят-
ствий с перелезанием через них, подлезанием (в эстафетах).
Равновесие. Ходьба на носках приставными шагами, с пово-
ротом, с различными движениями рук. Ходьба по гимнастической 
скамейке с доставанием с пола гимнастических палок, мячей, со-
храняя равновесие. расхождение вдвоем при встрече с предметами 
в руках.
Игры. «лучший бегун», «преодолей препятствие», «запрещен-
ное движение», «самый точный», «ловкие, смелые, выносливые», 
«птицы».
Эстафета с передачей мячей, бегом, прыжками.
X класс (68 часов)
Дыхательные упражнения. регулирование дыхания при вы-
полнении упражнений циклического характера с максимальной 
нагрузкой (кросс, эстафеты, прыжки).
Основные положения и движения. прыжки в приседе с про-
движением вперед. круговые движения туловища (и.п. рук — за 
голову, вверх). выпады: вперед с наклоном туловища назад, вперед; 
вправо, влево с наклоном вперед; вправо, влево с наклоном вперед, 
в сторону, назад с наклоном вперед. 
Упражнения на осанку. закрепление ранее изученных сочета-
ний упражнений с удержанием на голове груза (большой массы) 
с упражнениями в равновесии.
Ритмические упражнения. чередование ходьбы на месте с ша-
гом «галопом» в сторону в темпе музыки. закрепление изученных 
танцевальных шагов.
Прикладные упражнения
Построения, перестроения. Ходьба и бег. Упражнения по овла-
дению и совершенствованию в технике перемещений и во владении 
мячом, типа бег с изменением направлений, скорости; челночный 
бег с ведением и без ведения мяча; упражнения на быстроту и точ-
ность реакции. 
закрепление и выполнение ранее изученных команд: «смир-
но!», «вольно!», «расслабиться!». согласованные повороты группы 
учащихся кругом (направо, налево); переход с шага на месте на 
ходьбу вперед в шеренге, колонне. отработка строевого шага.
Прыжки. прыжки ранее изученными способами. преодоление 
полосы препятствий. прыжки в заданном ритме. 
Броски, ловля, передача предметов, переноска груза. с гимна-
стической палкой: прыжки с различными положениями палки, 
перебрасывание гимнастической палки в парах. 
с набивными мячами: перебрасывание набивного мяча вверх 
из-за головы снизу и от груди партнера. передача мяча при вы-
полнении эстафет. Уборка снарядов после занятий. 
Лазание, подлезание, перелезание. закрепление ранее изученных 
способов лазания. лазание на скорость по гимнастической стенке. 
преодоление препятствий с перелезанием через них, подлезанием 
(в эстафетах). перелезания через препятствия различной высоты. 
Равновесие. повторение всех видов равновесия. расхождение 
вдвоем при встрече с предметами в руках. Упражнения в сопро-
тивлении.
Игры. Эстафета с бегом, прыжками. Эстафета с метанием в цель 
и на дальность.
«поймай мяч», «кто точнее», «ориентир», «слушай сигнал».
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приложение 2
Методические материалы к урокам физической 
культуры в классах (группах) для детей  
с умеренной и тяжелой умственной отсталостью [61]
г. долматова. Урок физической культуры на тему  
«Построение в круг» (первый год обучения)
здесь широко используются, моменты организации детей.
перед входом в спортзал или специальную комнату следует 
предупредить детей о занятиях физкультурой. для этого нужно 
снять верхнюю одежду, обувь, остаться в майке и трусах, надеть 
шаровары и тапочки.
переодевание проходит в групповой комнате перед спортзалом 
или в самом спортзале.
после переодевания дети тихо парами входят в зал и с помощью 
воспитателя строятся в шеренгу по росту, начиная с самого высоко-
го, в направлении, указанном воспитателем.
кстати, следует напоминать, что комната, в которой ведутся 
занятия физкультурой, называется спортзалом. сначала нужно 
научиться построению в круг.
воспитатель чертит на полу мелом круг с таким расчетом, чтобы 
все встали по линии круга, взявшись за руки.
воспитатель поворачивает шеренгу, встает впереди по внешней 
линии круга, ведя детей за собой. останавливается, ставит детей 
лицом к центру круга. дети берутся за руки и обходят один-два 
раза по кругу.
воспитатель снова строит детей на исходной позиции для по-
вторения построения по кругу.
такое построение повторяется несколько раз. количество 
построений зависит от того, как быстро дети сумеют строиться 
в круг. помните, что уроки в начале первого года обучения длятся 
30–35 минут.
по окончании урока следует напомнить, что проводились за-
нятия по построению в круг.
после этого проводится какая-либо игра.
дети выходят из спортзала. одеваются.
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построение в круг следует повторить на нескольких занятиях.
Упражнения для детей сопровождаются музыкой, так как они 
должны быть основаны не только на счете и команде, но также на 
ритме. Музыка не в меньшей мере дисциплинирует, чем команда 
и счет, содействует усвоению правильных движений, регулирует их 
координацию. И если в детском доме есть музыкальный работник, 
то лучше проводить физкультзанятия под музыку.
занятия по физкультуре не нужно обособлять от занятий гим-
настикой и ритмикой. они должны составлять единый комплекс.
Общеподготовительные и специальные упражнения
как уже говорилось, первые занятия по физкультуре ведутся 
имитационным и ритмомузыкальным методами. в дальнейшем, по 
мере накопления у детей запаса слов, постепенно переходят к ис-
полнению упражнений под команду.
занятия по физкультуре проводятся двух видов: упражнения 
общеподготовительные и специальные. к первым относятся упраж-
нения, способствующие развитию и укреплению всего нервно-
мышечного аппарата, органов дыхания, кровообращения. такими 
упражнениями является обычная зарядка, проводимая по утрам. 
Физзарядку нужно проводить ежедневно, независимо от времени 
года. весной, летом и в хорошие осенние дни зарядку следует про-
водить во дворе, на физкультплощадке, открытой веранде и т. д. 
зимой и в холодные, дождливые дни осенью — в спортзале, группо-
вой, на закрытой веранде. как правило, помещение, где проводится 
зарядка, должно быть тщательно проветрено.
с годами интенсивность физзарядки, энергичность движений 
усиливаются, вдох и выдох делаются глубоким и полным. Уже 
на пятом-шестом году обучения можно приучать делать зарядку 
самостоятельно под командой более старшего. Учащихся шестого, 
седьмого и восьмого года обучения на физзарядку можно объеди-
нять в одну группу. Это облегчит работу воспитателя и укрепит 
у детей чувство коллективности и организованности. для старших 
групп можно практиковать и такую физзарядку: после подъема 
дети бегут в спортзал или на спортплощадку, где они должны 
пройти по буму, подлезть под скамью, перелезть через заборчик, 
пробежать кругом площадки, пройти шагом, сделать несколь-
ко успокоительных движений с глубоким дыханием и шагом 
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направиться к умывальнику. Упражнения делать в трусах, майке 
и тапочках.
Упражнения второго цикла — это ходьба, бег, прыжки и другие. 
каждое из них имеет свое целевое назначение. Если физзарядку 
проводят ежедневно, то упражнения второго цикла проводятся по 
расписанию в соответствии с программой занятий по физкультуре. 
Эти занятия постепенно усложняются, увеличивается физическая 
нагрузка и время на тренировку.
для детей с нарушенной моторикой конечностей подбирается 
по совету врача специальный цикл упражнений.
Физкультурные упражнения следует по возможности конкре-
тизировать, связывать их с повседневной жизнью детей. например, 
обучая детей различному темпу ходьбы, нужно при этом объяснять: 
«таким шагом мы обычно идем на прогулку, таким — в столовую, 
а таким мы бегаем». при упражнениях на наклон туловища с раз-
личным положением рук и ног (четвертый год обучения) следует 
объяснять, как нужно «пилить», «колоть дрова». при приседании 
(второй год обучения): «Мы стали маленькими», а при подъеме: 
«вот мы выросли, стали большими» и т. п.
воспитатель должен помнить, что дети не всегда понимают 
словесный инструктаж, а поэтому необходимо наглядно показывать 
упражнения.
игры
большое значение в физическом воспитании имеют игры, ко-
торые соединяют в себе элементы различных физических упраж-
нений и активно содействуют решению всех задач, стоящих перед 
педагогом в занятиях по физкультуре и ритмике.
Игры способствуют не только физическому, но и психическому 
развитию детей, воспитывая у них волю, умение вести себя в кол-
лективе, вырабатывая ориентировку во времени и в пространстве.
особенно следует практиковать игры с имитацией движений 
производственных, а также животных и птиц.
Игры «поезд», «воробушки» и другие создают возможность 
имитации движений и звуков. однако нужно помнить, что в силу 
присущей детям конкретности мышления бывает трудно добиться 
от них правильных действий, полностью соответствующих вооб-
ражаемой ситуации. Это и не важно. подражая чему-либо, ребенок 
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будет производить те действия, какие нужны для достижения цели 
занятия.
Характер игры можно придать любому физкультурному упраж-
нению. так, например, игра «Мы топаем ногами» помогает построе-
нию в шеренгу, круг, ходьбе и бегу по кругу, движению руками. Эта 
игра может быть проведена как закрепляющая ряд упражнений или 
для создания нового упражнения. тогда из всего цикла движении, 
производимых во время игры, берется необходимое для темы за-
нятие, допустим, ход шагом и бегом — гуськом. остальные же части 
игры будут иметь второстепенное значение.
Игру в «поезд» можно использовать для построения друг 
за другом и при движении с ускорением. подражая движению по-
езда по рельсам, можно начертить две линии (рельсы) на полу или 
площадке. «рельсы» будут ограничивать направление движений. 
Можно построить «мост», по которому проходит «поезд», положив 
на пути доску шириной 25–30 см.
таких примеров использования игр для выработки или закре-
пления упражнений можно придумать очень много. например, 
проводя на седьмом году обучения занятия на тему: «прыжки 
с моста», нужно построить его следующим образом. на полу в зале 
или на площадке во дворе чертятся две параллельные линии (бе-
рега речки) на расстоянии четырех, метров друг от друга. Между 
этими линиями чертятся круги диаметром 50 см (камни в речке) 
и на расстоянии 60–70 см круг от круга и от «берега». воспитатель 
объясняет игру: «перед вами речка, которую нужно перейти. речка 
глубокая, и перейти можно только по лежащим в ней камням. вот 
по этим камням и перейдем речку, прыгая с камня на камень». 
воспитатель показывает, как нужно прыгать: встать на берегу так, 
чтобы носки ног были на черте берега, и с места, не разбегаясь, 
перепрыгнуть на камень. с камня точно так же пере прыгнуть 
на второй, затем на третий и, наконец, на берег. дети выстраивают-
ся в шеренгу на берегу речки и по очереди начинают «переходить» 
ее. нужно прыгать так, чтобы точно попасть с берега на камень 
и с камня на камень.
следует соблюдать необходимые приемы для прыжка с места: 
принять основную стойку, поднять руки вверх, опуская руки вниз 
и отводя их назад, сделать резкое полуприседание с наклоном ту-
ловища вперед, толчок ногами и прыгнуть.
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«камни» не обязательно должны быть точно круглыми. рас-
стояние от берега до камня и от камня до камня может быть раз-
личным — от 50 до 80 см.
перепрыгнувшие с последнего камня на второй берег становят-
ся в шеренгу на указанное воспитателем место.
для ускорения хода занятий можно «проложить» через «речку» 
два ряда «камней». тогда будут прыгать сразу двое.
в этой игре достигается координация движения рук, ног и всего 
туловища, упражнения мышц всего тела, умение ориентироваться 
в пространстве и соразмерить свое движение с заданным рассто-
янием.
в ходе занятий нужно контролировать движения детей и под-
ростков, показывать правила выполнения упражнений. после 
окончания игры воспитатель дает оценку исполнения.
Упражнения в бросании мяча и попадании мяча в цель можно 
провести как игры: «кто бросит дальше» или «кто чаще попадет 
в цель».
при проведении любой игры воспитатель должен предваритель-
но объяснить детям, по возможности короче и проще, правила игры. 
Из них нужно изъять недоступные в начале обучения элементы 
счета. например, при игре в городки, кегли счет очков не ведется. 
выигрывает тот, кто собьет последний городок или кеглю. во вре-
мя игры нужно следить за ходом, направлять ее, вмешиваться при 
возникновении конфликта. по окончании игры воспитатель дает 
оценку участникам.
в первые годы обучения необходимо проводить игры, не тре-
бующие большой сообразительности. Эти игры проводятся, как 
правило, имитационным методом.
ребенку легче научиться играть в те игры и выполнять упраж-
нения, в которых участвует одна какая-нибудь группа мышц и не 
нужно координировать между собой движения различных частей 
тела. Из всякой простой игры можно выделить на первых порах 
только необходимый для данного занятия элемент. так, из игры «по-
езд» можно первый раз взять лишь движение шагом друг за другом.
И только постепенно следует переходить к играм, требующим 
координации движения различных групп мышц и частей тела.
Из игр с мячом доступнее те, в которых мяч бросают участнику 
по заранее известному направлению. в таком случае все внимание 
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ребенка сосредоточивается на том, чтобы поймать мяч. поэтому 
игры и упражнения с мячом следует проводить сначала в одиноч-
ку или парные. групповая игра в мяч содержит много элементов 
неожиданности, постоянно меняющиеся ситуации. такие игры 
и упражнения предназначены для более позднего периода и под-
ходят для старших групп и менее сниженных.
нужно учитывать и то, что ребенку легче научиться играть в те 
игры, где он непосредственно оперирует с предметами игры. 
следует помнить, что одни и те же виды упражнений быстро 
утомляют детей. поэтому игры и упражнения должны быть разно-
образны, интересны и непродолжительны. команду нужно давать 
четко, просто, кратко и спокойным тоном. не следует длительно 
держать детей на линейке в одной и той же позе, например, «смир-
но!», требующей напряжения мышц.
при проведении упражнений и подвижных игр с ходьбой или 
бегом в определенном направлении и с изменением направления 
следует применять зрительные ориентиры: линии на полу, пред-
меты, ограничивающие направление, флажки или другие игры по 
физкультуре и ритмике по годам обучения.
1-й год обучения
«Поезд»
дети становятся гуськом, положив руки на плечи впереди сто-
ящего товарища. стоящий впереди — «паровоз», остальные участ-
ники — «вагоны». Устанавливается, где будет станция отправления 
и куда должен приехать поезд. воспитатель дает сигнал отправле-
ния, паровоз гудит «у-у-у!», поезд начинает двигаться, постепенно 
ускоряя ход. при приближении к станции поезд замедляет ход. 
по сигналу воспитателя «паровоз» и с ним все «вагоны» возобнов-
ляют движение. Можно по пути следования поезда устроить мост 
(доска, положенная вдоль пути, или низкая скамейка), по которому 
поезд идет замедленным ходом.
«Мы топаем ногами»
Участники образуют круг и становятся на вытянутую руку 
друг от друга. воспитатель становится в центр круга, читает текст 
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песни с соответствующими словам движениями. дети повторяют 
слова и движения.
«Мы топаем ногами,
Мы хлопаем руками,
киваем головой.
Мы руки поднимаем,
Мы руки опускаем,
Мы руки подаем,
И бегаем кругом,
И бегаем кругом».
«Ходим кругом»
дети становятся в круг и, взявшись за руки, ходят по кругу со 
словами:
«Ходим другом друг за другом,
Мы идем за шагом шаг.
стой на месте, дружно вместе,
сделаем мы все вот так» (2 раза).
после последних слов назначенный воспитателем водящий, 
который стоит в центре круга, делает какое-нибудь движение рука-
ми, туловищем или головой. дети повторяют движение водящего. 
потом назначается второй водящий.
«Лошадки»
на полу или на площадке во дворе обозначаются два места: одно 
изображает конюшню, другое — квартиру кучеров. в конюшне ле-
жат вожжи. дети разбиваются на две группы — лошадей и кучеров. 
лошади собираются в конюшне, кучера — в своей квартире. по 
сигналу воспитателя кучера бегут в конюшню и каждый запрягает 
закрепленную за ним лошадь и выезжает на дорогу. нужно следить, 
чтобы дети не сбивались в кучу, а бежали, соблюдая порядок. по 
новому сигналу все возвращаются в конюшню. лошадей распрягают 
и кучера меняются ролями с лошадьми.
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2-й год обучения
«Кошки и мышки»
в одном углу комнаты или площадки обозначается кошкин дом, 
в другом — мышкин, в третьем — кладовка. в кладовой условные 
запасы — сыр, сахар, хлеб и другие «продукты». Мышка из своей 
норки пробирается к кладовке, чтобы схватить что-нибудь и унести 
в свою норку. кошка старается поймать мышку. Если кошка поймает 
мышку, то вместо пойманной мышки назначается вторая мышка. 
Если же кошка не поймала мышку, назначается вторая пара. Игра 
повторяется.
«Мышеловка»
часть детей изображает мышеловку — они образуют круг, дер-
жась за руки и высоко подняв их. остальные участники — мыши. 
Мышки вбегают и выбегают из мышеловки. по сигналу воспитате-
ля мышеловка захлопывается — все опускают руки. часть мышей 
оказывается пойманной в мышеловку. воспитатель предлагает: 
«давайте выпустим мышек». Мышки выпускаются. Игра начина-
ется сначала. время от времени одни мышки заменяются другими.
«Овощи»
Участники изображают овощи. каждый овощ получает свое 
название: репка, морковка, огурчик и т. д. все садятся на стулья, 
поставленные в один ряд. каждый должен хорошо запомнить 
название овоща, который он изображает. воспитатель вызывает: 
«репка». репка встает, обегает вокруг стульев и снова садится на 
свое место. так вызываются несколько детей. в конце игры воспи-
татель говорит: «все овощи!» все дети вскакивают, бегут кругом 
стульев, стараясь не толкаться, и садятся на свои места.
в этой игре вместо названий овощей могут быть названия 
фруктов, цветов, ягод.
3-й год обучения
«У медведя на бору»
обозначается берлога медведя, где находится назначенный 
воспитателем «медведь». на небольшом расстоянии от берлоги 
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проводится черта, за которой стоят играющие. все выходят за черту, 
подходят к «берлоге» и поют: «У медведя на бору грибы, ягоды беру. 
Медведь, проснись, за мной гонись!»
«Медведь» выскакивает из берлоги и ловит детей. дети бегут 
за черту. пойманный выбывает из игры.
4-й год обучения
«Мяч по кругу»
все встают в круг. воспитатель делит круг на две части (на два 
полукруга). двум первым номерам, стоящим в полукругах, дается 
по мячу. по сигналу воспитателя все с мячами бегут в противопо-
ложные стороны вокруг круга, возвращаются на свои места и пере-
дают мяч стоящему рядом с ним. Игрок, получивший мяч, бежит 
вокруг мяча, возвращается на свое место и передает мяч следую-
щему товарищу.
побеждает та команда, в которой все игроки раньше пронесут 
мяч вокруг круга.
«слушай сигнал»
дети становятся в два круга — один внутри другого. каждый 
круг составляет одну команду. в центре круга встает воспитатель, 
у которого в руках два флажка разного цвета. воспитатель ука-
зывает, к какой команде относится один цвет и другой. команды 
предупреждаются: когда во время движения кругов воспитатель 
поднимет один из флажков, то команда, которой принадлежит цвет 
этого флажка, останавливается, при опущении флажка — снова 
возобновляет движение. чтобы лучше запомнить свой флажок, 
можно дать флажок первым номерам команд, которые поднимут 
его и покажут своей команде.
круги начинают двигаться в разных направлениях. воспитатель 
поднимает то один, то другой флажок, регулируя движения команд. 
Могут быть подняты и оба флажка сразу.
«Мяч среднему»
дети становятся в круг. водящий, находящийся в центре круга, 
подает мяч кому-нибудь из стоящих в круге. тот, кому подан мяч, 
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должен его поймать и бросить водящему. после этого водящий 
и поймавший мяч меняются местами. Если мяч, брошенный во-
дящим, никем не пойман, водящий снова подает его.
5-й год обучения
«два мороза»
площадка или комната делится на два дома: в одном «доме» 
находятся дети, в другом «морозы»: мороз — красный нос и мороз — 
синий нос. дети подходят к дому морозов.
один мороз говорит:
«я мороз — красный нос»,
другой:
«я мороз — синий нос».
оба вместе:
«заморозим вас!»
дети им отвечают:
«не боимся мы угроз
И не страшен нам мороз!»
после этих слов дети бегут в свой «дом», а морозы выскакивают 
и ловят бегущих. Успевших убежать в дом уже не ловят. пойманных 
морозы уводят в свой дом. Игра заканчивается, когда останутся не-
пойманными два последних. Эти двое становятся морозами и игра 
начинается снова.
«салки»
все становятся в круг. водящий-«салка» в середине круга. по 
сигналу воспитателя участники разбегаются, а салка догоняет 
и «салит» кого-нибудь. новый салка поднимает руку и кричит: 
«я салка». все убегают от него, а он их догоняет. бывший салка 
бегает вместе с остальными детьми.
«самолеты»
«самолеты» становятся в колонну по 3–4 на расстоянии двух 
метров друг от друга. назначенный воспитателем водящий — «ко-
мандир» проверяет готовность самолетов к полету. по команде 
командира «самолеты!» все разлетаются в разные стороны, 
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стараясь не задеть друг друга. по команде командира «самолеты 
на посадку!» все должны занять свои места. выигрывает та команда, 
«самолеты» которой быстрее и лучше «приземлились».
Лечебные упражнения
в течение всех лет обучения в физкультурные занятия включает-
ся переноска тяжестей и различных предметов. переносимые тяже-
сти должны быть соразмерны с возрастом и физическим состоянием 
ребенка. Этот вид занятий воспитывает инициативу, сообразитель-
ность, детям приходится приспосабливаться к форме груза и нахо-
дить лучший способ переноски. особенно нужна сообразительность, 
когда предлагается перенести сразу несколько предметов — книг, 
стульев, табуреток, лопат, охапку дров и т. п. нужно учить различным 
способам переноски тяжестей — на спине, плечах, под мышкой, перед 
собой. переноска тяжестей является удобным моментом приучения 
к коллективной работе, товарищеской помощи. переноска вдвоем на 
носилках, двуручной корзины, ведра, надетого на палку и т. д. при-
учают к согласованности своих действий с действиями товарища.
прекрасным моментом в упражнении мускулатуры, в органи-
зации коллектива и развитии сообразительности является работа 
по переноске урожая с участка, кирпича и другая подсобная работа, 
проводимая с учетом физических возможностей детей.
детям с грубым нарушением моторики показаны специальные 
занятия, упражнения по назначению врача.
для детей, моторика которых характеризуется общей затормо-
женностью, нужны упражнения и игры, требующие быстрого темпа 
движения, активности. наоборот, детям, моторно беспокойным 
с механическими движениями, следует давать упражнения, вы-
полняемые в спокойном, замедленном темпе.
на первых порах обучения учащиеся с трудом переключаются 
с одного вида движения на другой. чтобы улучшить переключа-
емость, целесообразно давать упражнения с противоположными 
движениями: идти вперед-назад, притянуть — оттолкнуть (пилка 
дров, просеивание песка ситом вдвоем), повороты вправо-влево.
При искривлении позвоночника рекомендуются следующие кор-
ригирующие упражнения:
1. Ходьба — руки за голову, руки к плечам, с палкой, заложенной 
под мышки и пропущенной за спиной.
2. лежа на животе — поднять голову, опираясь на руки, припод-
нять туловище, поочередно поднимая ноги.
3. Упражнения с эспандером.
4. Упражнения на четвереньках — подлезть под рейку или ве-
ревочку.
При нарушении функции нижних конечностей рекомендуется:
1. толкание обеими ногами поочередно утяжеленного мяча, 
подвешенного в сетке. Упражнение выполняется сидя.
2. Хождение вдоль черты, проведенной на полу.
3. Хождение по доскам, положенным на полу, сначала по широ-
кой доске, а потом по узкой.
4. Хождение вдоль стены, держась за прикрепленные к ней 
поручни.
5. вращение педалей велосипеда, закрепленного неподвижно 
на стойке.
6. Ходьба на носках, пятках, наружной стороне ступни.
7. сгибание ног в коленях — лежа на спине поднимать пооче-
редно ноги с одновременным сгибанием в колене.
8. Упражнение стопы: поставив ногу на пятку, поднимать и опу-
скать стопу, вращение стопы, движение пальцев ноги.
При парезе верхних конечностей проводить упражнения, укре-
пляющие больную руку:
1. поднятие мешочков весом от 400 г и до 2 кг как непосред-
ственно, так и с помощью веревочки, перекинутой через блок.
2. Упражнение кисти рук и пальцев: сгибание и разгибание 
пальцев, сжатие пальцев в кулак, вращательное движение кисти.
3. толкание рукой, удары кулаком в мягкие, пружинящие пред-
меты.
4. Упражнение с эспандером.
5. отталкивание и притягивание тележки с грузом.
6. Упражнения с выщипыванием бумаги, лепкой из пластилина 
и глины.
при выборе цикла упражнений необходимо подбирать его ин-
дивидуально для ребенка и для определенного вида нарушения. 
следует проводить эти упражнения систематически и регулярно.
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приложение 3
схема процедуры лечебной гимнастики с комплексом 
физических упражнений для детей с нарушениями 
опорно-двигательного аппарата [62]
Образец схемы процедуры лечебной гимнастики  
для больных с нарушением опорно-двигательного аппарата  
после полиомиелита в резидуальном периоде
разделы процедуры
дози-
ровка, 
мин.
Методи-
ческие 
указания
целевая установка
1. вводный раздел: дыхатель-
ные упражнения в сочетании 
с движениями конечностей, 
ходьба под музыку (если это 
возможно)
5–8 
мин.
сл е д и т ь 
з а  п р а -
вильным 
дыханием, 
ходьбой , 
маховыми 
движения-
ми рук
организация больных, 
повышение внимания, 
подготовка больных 
к повышенной физиче-
ской нагрузке
2. основной раздел — эле-
ментарные упражнения для 
конечностей и туловища. 
специальные упражнения, 
импульсивная гимнастика. 
обучение бытовым и элемен-
тарным трудовым навыкам
15–20 
мин.
следить за 
правиль-
ным вы-
полнением
общегигиеническое 
воздействие на орга-
низм, повышение жиз-
недеятельности раз-
личных систем орга-
низма.
восстановление функ-
ции или замещение ее 
путем выработки дви-
гательных навыков
3. заключительный раздел: 
элементарные упражнения 
для конечностей и дыхатель-
ные упражнения, самомассаж, 
отвлекающие упражнения
5–7 
мин.
следить за 
правиль-
ным дыха-
нием
снижение общей физи-
ческой нагрузки и осо-
бенно пораженных 
мышц
общее время выполнения: 25–35 мин.
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Комплекс физических упражнений к указанной схеме
Исходное  
положение Характер выполнения
количество 
повторений
Методические 
указания
вводный раздел
1. лежа на спи-
не. руки вдоль 
туловища
дыхательное упражне-
ние: поднимание рук 
вверх через стороны — 
вдох, при опускании — 
выдох
3–4 раза плавные движе-
ния
2. то же поочередное отведение 
ног в стороны
4–5 раз 
каждой 
ногой
при отведении 
ноги — вдох, при 
приведении — 
выдох
3. руки вдоль 
туловища, взяты 
в замок
подъем и потягивание 
рук вверх с поворотом 
ладонями вверх (вдох); 
медленное опускание рук 
через стороны — выдох
3–4 раза спокойное глу-
бокое дыхание
4. руки на поясе поочередное поднима-
ние выпрямленной ноги
4–5 раз 
каждой 
ногой
при поднима-
нии — выдох, при 
опускании — вдох
основной раздел
лежа на спине:
5. руки на поясе
поочередное отведение, 
сгибание и приведение 
ноги (перекрещивая дру-
гую ногу)
4–5 раз 
каждой 
ногой
не сгибая колен, 
сустава, с пово-
ротом таза
6. руки разведе-
ны в стороны.
лежа на животе
дотянуться кистью руки 
(соответствующей вы-
пуклости искривления 
позвоночника) — при 
сколиозе до пальцев дру-
гой руки
4–5 раз 
каждой 
рукой
при сколиозе — 
ассиметричное 
движение — толь-
ко на стороне вы-
пуклости
7. руки согнуты 
в локтях, плечи 
вдоль туловища, 
кисти в макси-
мальном тыль-
ном сгибании
поднять руки, голову 
и верхнюю часть тулови-
ща — прогибание спины
3–4 раза Медленно, при 
прогибании — 
вдох. при перехо-
де в И.п. — выдох
156
Исходное  
положение Характер выполнения
количество 
повторений
Методические 
указания
8. сидя, руки 
вытянуть вперед
поднять руки над го-
ловой. лечь на спину, 
сесть — с вытянутыми 
вперед руками
3–4 раза дыхание равно-
мерное. лечь — 
вдох, сесть — вы-
дох
9. сидя, руки со-
гнуть в локтях, 
к и с т и  сж а ты 
в кулак
поочередное выбрасы-
вание рук с поворотом 
туловища «бокс»
4–5 раз дыхание равно-
мерное
10. лежа на жи-
воте.
кисти под под-
бородком
поочередное поднима-
ние выпрямленной ноги 
вверх
4–5 раз 
каждой 
ногой
дыхание равно-
мерное
1 1 .  л еж а  н а 
боку — одна рука 
на талии, другая 
под головой
вынос ноги вперед — 
переход в исходное по-
ложение
3–4 раза выдох при вы-
носе ноги вперед
12. то же вынос ноги назад, пере-
ход в исходное положе-
ние
3–4 раза вдох при выносе 
ноги назад
13. то же отведение ноги в сторо-
ну, переход в исходное 
положение
3–4 раза вдох при отведе-
нии ноги
14. лежа на спи-
не. руки вдоль 
туловища
сгибание и разгибание 
в локтевых суставах од-
новременно обеих рук
4–5 раз дыхание равно-
мерное
15. сидя, руки 
по плечам
круговые движения 
в плечевых суставах
4–5 раз при движении 
рук кзади — вдох, 
при движении 
кпереди — выдох
16. Игровые 
упражнения
заключительный раздел
17. сидя, руки 
вперед
разведение рук в сторо-
ны — вдох; возвращение 
в И.п. — выдох
4–5 раз
Исходное  
положение Характер выполнения
количество 
повторений
Методические 
указания
18. лежа на спи-
не, руки вдоль 
туловища
ползание — «червяк» 1–2 мин дыхание равно-
мерное
19. то же поднимание рук вверх — 
вдох, опускание рук — 
выдох
3–4 раза
20. то же, руки 
ладонью вниз
одновременное тыльное 
сгибание стоп и кистей
4–5 раз
21. самомассаж
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приложение 4 
Оборудование физкультурного зала [61]
в летнее время, в хорошие дни весной и осенью физкультурные 
занятия следует проводить на открытом воздухе или под навесом. 
зимой занятия проводятся в отведенном и оборудо ванном для 
занятий по физкультуре зале, который должен иметь площадь 
не менее 40 м2, естественное освещение и хорошо проветриваться.
Оборудование физкультзала
наименовние коли-чество
гимнастическая стенка 4 звена
гимнастическая скамья 2
бум высотой не более 1 м и длиной 3 м
Узкая доска длиной в 4 м, шириной 15 см 1
доска длиной в 4 м и шириной 25 см 1
Фанерный ящик с двумя вырезанными в нем отверстиями — одно 
диаметрам в 25–30, второе — 15 см. служит для бросания мяча 
в цель. подвешивается на стену
1
сетка на кольце (типа баскетбольной) — служит для забрасыва-
ния мяча
2
тяжелый мяч (или мешочек с песком) для толкания ногами. 
подвешивается к потолку или перекладине
1
Мешочки с песком весом 400, 500, 750 г; 1; 1,25; 1,5; 1,75; 2; 3; 4; 5; 
6; 7; 8; 9; 10; 11; 12 кг
по 2
Мячи резиновые большие 20
Мячи резиновые малые 20
Мячи волейбольные 5
стойки со шнуром используются для подлезания, перепрыгивания. 
Шнур устанавливается на стойках на нужную вы соту
1
барьер (две стойки с пазами, обращенными внутрь, с вкладными 
досками для регулирования высоты). служит для перелезания
1
Флажки малые 20
набор предметов (деревянные брусья). расставляются как ориен-
тиры при ходьбе змейкой, служат как порожки для перешагивания
10–20
наименовние коли-чество
палки длиной 90 см, диаметром 3 см 20
палки длиной 90 см, диаметром 3,5 см 20
скакалки 20
обручи диаметром 80–90 см 20
обручи диаметром 50 см 20
обручи диаметром 25–30 см 20
лестница гимнастическая наклонная 1
Шест с перекладинами для лазания 1
Шест гладкий для лазания 1
канат для лазания 1
городки 2
кегли 2
Маты гимнастические 2 × 1 м 4
на спортивной площадке детского дома должно быть  
оборудование:
— бум высотой не выше 50 см 1
— бум высотой не выше 25 см 1
— гимнастическая стенка в 2–3 звена 1
— барьер для перелезания 1
— гимнастический городок не выше 2 м с наклонной лестницей, 
шестом с перекладинами, шестом гладким и канатом
1
— яма для прыжков с места и с разбега размером 2 × 1 × 0,5 м, 
засыпанная опилками
1
для занятий по физкультуре дети должны быть одеты летом: 
мальчики — трусы и тапочки, девочки — трико (купальный костюм 
закрытый) и тапочки; зимой: мальчики и девочки — трусы, шаро-
вары, майка, тапочки.
одежда для занятий по физкультуре должна быть легкой 
и удобной.
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приложение 5 
Тестирование основных двигательных навыков [63]
тЕст «основныЕ двИгатЕльныЕ навыкИ»
начиная стимуляцию двигательного развития ребенка, важно 
с помощью адекватного измерительного инструмента определить 
его двигательный профиль и уровень его двигательного развития. 
тест «основные двигательные навыки» (одн-тест), который петер 
лаутеслагер разработал на основании специально проведенного 
научно-практического исследования, как раз и представляет собой 
инструмент для измерения уровня двигательного развития ребенка 
с синдромом дауна.
разрабатывая этот тест, автор исходил из следующих сооб-
ражений:
1. кинезиотерапию целесообразно проводить в период развития 
базовых двигательных навыков, поскольку они закладывают основу 
для всего последующего двигательного развития.
2. тест должен учитывать специфику, затрудняющую освоение 
детьми моторных навыков, а именно трудности с выработкой по-
стурального контроля.
3. тест должен быть доступен и легко применим на практике. 
он должен служить основой для практической работы с ребенком 
в течение двух-трех месяцев со дня тестирования и позволять про-
ведение оценки, результатов кинезиотерапии.
4. необходимо, чтобы тест позволял учитывать индивидуальные 
особенности и различия двигательного развития любого ребенка 
с синдромом дауна.
разделы теста
в процессе специальных исследований двигательного развития 
детей с синдромом дауна автор выделил 15 двигательных навыков, 
которые точно демонстрируют специфику развития постурального 
контроля и которые выстроились так, что образовали собой шкалу 
двигательного развития ребенка с синдромом дауна. следует от-
метить, что одн-тест отвечает всем требованиям, которые предъ-
являются к инструментам для психометрических измерений. Его 
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можно использовать от начала развития произвольных движений 
малыша и вплоть до сформированных основных или базовых 
двигательных навыков, то есть до того времени, как ребенок будет 
уверенно принимать вертикальное положение и действовать в вер-
тикальном положении.
Итак, одн-тест состоит из пронумерованных от 1 до 15 раз-
делов, соответствующих 15 основным двигательным навыкам, 
расположенным в последовательности, отражающей возрастание 
уровня постурального контроля ребенка с синдромом дауна, то 
есть возрастанием его способности контролировать свое тело 
в покое и движении, правильно и рационально управлять своим 
телом.
1. поднимает ноги, лежа на спине.
2. поднимает руки, лежа на спине.
3. поднимает голову, лежа на спине.
4. опирается на локти, лежа на спине.
5. переворачивается с живота на спину.
6. переворачивается со спины на живот.
7. сидит.
8. передвигается по опорной поверхности.
9. Ходит вдоль опоры.
10. стоит у опоры.
11. встает к опоре.
12. самостоятельно стоит.
13. садится из положения лежа.
14. самостоятельно ходит.
15. самостоятельно встает.
Уровни развития навыка
каждый из 15 разделов теста разбит на стадии или уровни разви-
тия навыка, т. е. в рамках каждого навыка выведена последователь-
ность двигательных изменений, четко отражающая возрастающий 
уровень постурального контроля.
для примера рассмотрим один из основных двигательных на-
выков — способность ребенка сидеть.
на рисунке 1 схематически изображен ход развития навыка, 
разделенный на последовательные уровни.
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Ход развития навыка
рис. 1. схематичное изображения развития навыка сидения: 
а, б — 1-й, 2-й уровни (положение сидя с опорой на руки); в — 3-й уровень (поло-
жение сидя без опоры рук, но с наклоном туловища вперед); г, д — 4-й, 5-й уровни 
(положение сидя без опоры рук с прямой спиной); е — 6-й уровень (положение 
сидя с возможностью совершать произвольные действия руками) [63, с. 17]
сначала, на первых двух уровнях (а, б), ребенок сидит только 
с дополнительной опорой на руки.
на третьем уровне (в) его чувство равновесия и сила мышц 
уже позволяют оторвать от опоры обе руки, но он все еще сидит 
с согнутой спиной.
четвертый и пятый рисунки (г, д) иллюстрируют уровни разви-
тия навыка сидения, на которых ребенок уже умеет самостоятельно 
сидеть, не опираясь руками, и, кроме того, он может выпрямить спи-
ну в положении сидя. на четвертом уровне малыш сидит с прямой 
спиной, а на пятом — появляется поясничный лордоз.
И, наконец, шестой уровень (е) данного навыка отличается от 
пятого тем, что способность ребенка контролировать положение 
тела достаточно высока для того, чтобы он мог выйти за площадь 
опоры, потянувшись за игрушкой, а потом вернуться в прежнее 
равновесное положение. Это так называемый функциональный 
уровень, т. е. свободное владение телом в положении сидя. дальше 
предстоит дополнительная работа по автоматизации данного дви-
гательного навыка. важно понимать, что на пятом уровне ребенок 
еще ограничен в вариативности движений, поскольку не может 
потянуться вверх и вбок, используя динамическое равновесие, а вот 
на шестом уровне это вполне возможно.
теперь на примере положения сидя посмотрим, как в одн-
тесте описывается каждая стадия развития данного навыка. (все 
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15 рабочих шкал одн-теста приведены бланке одн-тестирования 
(основные двигательные навыки.).
Положение сидя (сидение)
ИСХОДНАЯ ПОЗИЦИЯ
Посадить ребенка на горизонтальную поверхность без под-
держки. Необходимо стимулировать его сидеть, опираясь на руки, 
а затем — выпрямлять туловище, потянувшись вверх, и переносить 
вес в сторону.
ШКАЛА
0. Вы правильно стимулируете ребенка, но он не демонстрирует 
ни один из видов двигательного поведения, описанных ниже.
1. При стимуляции ребенок в течение 5 с сидит самостоятельно, 
опираясь на обе руки.
2. При стимуляции ребенок в течение 5 с сидит самостоятельно, 
опираясь на одну руку.
3. При стимуляции ребенок в течение 2 с сидит самостоятельно, 
без опоры на руки. Спина согнута.
4. При стимуляции ребенок в течение 2 с сидит самостоятельно 
без опоры на руки, с прямой спиной, без поясничного лордоза.
5. При стимуляции ребенок сидит самостоятельно без опоры на 
руки. По мере выпрямления спины появляется поясничный лордоз, 
который сохраняется в течение 2 с.
6. При стимуляции ребенок сидит самостоятельно без опоры 
на руки. По мере выпрямления спины и переноса веса тела влево 
или вправо наблюдается четко выраженный поясничный лордоз 
и сгибание туловища в соответствующую сторону.
для удобства использования одн-теста каждый из 15 разделов 
имеет четкую одинаковую структуру. каждый раздел включает 
в себя инструкцию по тестированию, которая содержит следую-
щие сведения. прежде всего рабочую шкалу, оформленную в виде 
таблицы, сформулированную задачу, т. е. точное описание того, что 
именно нужно зарегистрировать в процессе тестирования данного 
навыка. в нашем примере нужно зарегистрировать, насколько ма-
лыш освоил навык сидения без дополнительной опоры.
затем описывается процедура тестирования, которая соот-
ветствует последовательности уровней развития данного навыка. 
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стоит обратить внимание, что, если ребенок демонстрирует, к при-
меру, третий уровень, тестирующему обязательно надо попробо-
вать простимулировать малыша продемонстрировать следующий, 
четвертый уровень, а затем, возможно, и пятый уровень. при те-
стировании каждого навыка важно соблюдать последовательность 
уровней его развития.
после этого описываются методы стимуляции ребенка. здесь 
еще раз можно отметить: если ребенок сидит, опираясь двумя 
руками, то стимуляция должна побуждать его оторвать руки от 
опоры. Умение сохранять положение сидя с выпрямленной спиной 
и с лордозом, скорее всего, пока будет ему не под силу. Или в случае, 
когда малыш только-только начинает отрывать от опоры обе руки, 
не стоит сразу предлагать ему игрушки сверху-сбоку, поскольку 
вначале следует понять и увидеть, может ли он приподнять руки 
выше и выпрямить спину в положении сидя.
проводя одн-тестирование, необходимо фиксировать на ви-
деокамеру ключевые моменты, позволяющие дифференцировать 
уровни развития навыка. в нашем примере с положением сидя 
важно, чтобы на видеозаписи было зафиксировано, во-первых, 
отрывает ли ребенок руки от опоры, во-вторых, выпрямляет ли 
он спину, когда сидит, а также возможное проявление лордоза 
и бокового сгибания туловища или их отсутствие. таким образом, 
получается, что камеру лучше всего располагать сзади или сбоку 
от ребенка. при этом, однако, не удается увидеть одновременно обе 
руки ребенка и на первых стадиях развития навыка сидения понять, 
насколько он может оторвать их от опоры. поэтому (в данном при-
мере и в других отдельных случаях) тестирующий может внятно 
сообщить в видеокамеру, что, собственно, он наблюдает. в нашем 
примере ему стоит отметить, что ребенок отрывает одну или обе 
руки от опоры. но подобные комментарии тестирующего не прави-
ло, а исключение. при одн-тестировании возможна стационарная 
установка камеры на штативе, но в этом случае тестирующему сле-
дует правильно располагать ребенка и самому занимать правильную 
позицию относительно камеры. Если есть возможность тестировать 
в паре со специалистом, осуществляющим видеосъемку, то процесс 
тестирования вполне можно снимать с рук.
обследуя ребенка с помощью одн-теста, можно проводить 
тестирование навыков в любой последовательности. важно, чтобы 
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ребенок чувствовал себя комфортно. например, нет нужды в самом 
начале тестирования настаивать, чтобы ребенок, который уже умеет 
сидеть, обязательно улегся на спину и отрывал ноги от поверхности 
опоры. гораздо разумнее будет посадить его перед собой, наладить 
с ним контакт через соответствующую игру и заодно протестиро-
вать его двигательные возможности в позе сидя, а уж затем мягко 
предложить ему лечь на спину или на животик и продолжить те-
стирование в этих положениях.
очень важным моментом и для успешного тестирования, и для 
успеха последующих специальных занятий является мотивация 
малыша. тестирующему необходим набор подходящих по возрасту 
игрушек, которые заинтересуют ребенка, поэтому для проведения 
регулярного тестирования и занятий с детьми удобнее всего иметь 
игрушки разных типов, предназначенные для детей разного возрас-
та. (примерный список оборудования и игрушек приведен ниже.) 
кроме того, для проведения тестирования необходим латексный 
коврик или жесткий гимнастический мат, два детских столика с ре-
гулируемой высотой или две устойчивые табуретки подходящей 
высоты (для тестирования навыков стояния и перемещения вдоль 
опоры), видеокамера со штативом, а также секундомер для реги-
страции времени удержания ребенком нужного положения тела. 
в случае невозможности съемок со штатива требуется оператор, 
который может правильно снять процесс тестирования.
очень важно, чтобы ребенку было интересно взаимодействовать 
со взрослым, чтобы он почувствовал к нему доверие, поэтому стоит 
потратить некоторое время на установление контакта с малышом. 
однако следует помнить, что процесс тестирования одного ребен-
ка может продолжаться не более 40–45 мин. (чаще всего около 
30 мин.), иначе малыш устанет. Если в комнате, где проводится 
тести рование, присутствуют родители, обязательно следует до на-
чала тестирования объяснить им, что будет происходить и попро-
сить не вмешиваться в процесс. конечно, из этого правила могут 
быть отдельные исключения, но желательно, чтобы тестирование 
все же проводил специалист.
каждое последующее тестирование ребенка лучше всего прово-
дить в стандартной обстановке, в одном и том же приспособленном 
для этой цели помещении. в комнате должно быть достаточно тепло, 
поскольку условия правильного тестирования предполагают, что 
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на малыше одет только памперс. тестирующий взаимодействует 
с ребенком, по ходу специально организованной игры обеспечивая 
нужные положения малыша, а также используя при необходимости 
фиксацию и демонстрацию нужного движения, т. е. помогает малышу 
принять нужную позу, физически помогая ему совершить движения 
в определенных положениях тела. но при этом следует иметь в виду, 
что оценивается только самостоятельная двигательная активность 
ребенка! таким образом, специалист, продемонстрировав малышу, 
что от него требуется, возвращает его в исходное положение и лишь 
стимулирует его игрушкой, предоставляя ему возможность саМо-
стоятЕльно повторить необходимые действия.
следующее правило тестирования: каждый двигательный 
навык оценивается по наивысшему результату, который ребенок 
продемонстрировал во время тестирования! Хотя обеспечивается 
видеозапись всего процесса тестирования, при последующем про-
смотре отснятого материала специалисту необходимо отобрать тот 
фрагмент, где малыш показал самый высокий результат. Именно 
за это он и получает соответствующую оценку, хотя проб может 
быть несколько.
ниже пойдет речь о процедуре выставления оценок и под-
счете общей балловой оценки, а также о процедуре определения 
пропущенных показателей, с которыми специалисту необходимо 
предварительно познакомиться.
использование результатов Одн-тестирования
Использование одн-теста не ограничивается тестированием. 
Иными словами, тестирование уровня развития основных двига-
тельных навыков не является самоцелью и предполагает исполь-
зование полученных в процессе тестирования результатов для 
стимуляции двигательного развития ребенка. Успех применения 
данной методики зависит не только от точности и адекватности, но 
и от того, насколько родители ребенка вовлечены в реализацию про-
граммы двигательного развития. Именно поэтому после тестиро-
вания обязательно пишется отчет в соответствии с теми оценками, 
которые были выставлены ребенку. Этот отчет создается не только 
для кинезиотерапевтов и других специалистов, которые будут за-
ниматься с ребенком, но и для родителей. очень существенно, что 
отчет об одн-тестировании дает возможность представить себе 
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цели дальнейшей работы с малышом и организацию их практиче-
ской реализации в понятных и простых упражнениях.
Используя метод одн, мы получаем:
• количественное представление об уровне двигательного раз-
вития (количество баллов);
• качественное представление об уровне развития каждого 
навыка;
• возможность планировать занятия с ребенком. 
неотъемлемой частью одн-тестирования является:
— составление отчета, который отмечает уровень развития на-
выков и цели занятий;
— разработка индивидуальной программы работы;
— описание рекомендаций для родителей и специалистов, ко-
торые будут заниматься с ребенком.
рассмотрим это на конкретном примере. ниже приводятся 
комментарии к фрагменту отчета, составленного на основе тести-
рования девочки с синдромом дауна в возрасте 10 месяцев.
раздел тестирования: «положение сидя (сидение)».
1. когда специалист тестирует ребенка, фиксируется информа-
ция о текущем/актуальном уровне развития конкретного навыка. 
при описании этого уровня в отчете используется формулировка, 
приведенная в шкале развития навыка, в данном случае это описа-
ние уровня 2. в этом случае в отчет записывается: «сидит с опорой 
на одну руку не менее пяти секунд».
2. Используя последовательность развития навыков, при-
веденную в шкале, специалист подбирает цели последующих 
занятий. такими целями в основном будут следующие уровни 
развития навыка. в нашем примере ближайшую цель можно 
описать следующим образом: «Учить ребенка сидеть без опоры 
на руки», т. е. использовать для описания формулировку уровня 
3 данного навыка.
3. поскольку развитие ребенка предполагает одновременную 
работу с несколькими навыками, все цели, сформулированные 
по результатам обследования, интегрируются в программу занятий, 
которая обычно рассчитана на три месяца.
4. на основании программы составляются конкретные реко-
мендации по развитию двигательной активности ребенка, кото-
рые касаются организации правильного ухода за ребенком, игры 
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и специальных упражнений и используются как родителями, так 
и специалистами.
5. через три месяца проводится повторное тестирование, кото-
рое дает представление о динамике развития ребенка и позволяет 
составить новую программу на последующие три месяца.
работа, организованная таким образом, помогает структуриро-
вать стимуляцию детей с синдромом дауна.
Подсчет результатов Одн-тестирования
рассмотрим форму подсчета результатов одн-тестирования. 
пример заполнения бланка, который используется для подсчета 
результатов см. на с. 169. Мы выяснили, что одн-тест состоит из 
15 разделов.
последовательность шкал теста соответствует последователь-
ности развития навыков и возрастанию уровня постурального 
контроля ребенка.
оценки разбиты на категории 0, 1, 2, 3, что помогает унифициро-
вать оценку уровня развития навыков. оценка соответствует кате-
гории, к которой относится актуальный навык. так, если у ребенка 
4-й уровень развития позы сидя, то он оценивается двумя баллами, 
поскольку этот уровень относится ко второй категории (см. пример 
бланка одн-тестирования). для сравнения обратите внимание, 
что 4-й уровень навыка «Ходит вдоль опоры» оце нивается тремя 
баллами, поскольку относится к категории 3.
поскольку за самый высокий уровень развития каждого навыка 
можно поставить 3 балла, то максимальная оценка, которую может 
получить ребенок, — 45 баллов.
определение динамики развития ребенка с помощью одн-
тести рования позволяет отслеживать продвижение в баллах 
за неделю. например, ребенок за период времени между тести-
рованиями (15 недель) продвинулся с 18 до 25 баллов. Его дина-
мика составляет 7 баллов за данный период терапии и в среднем 
по 0,5 балла в неделю. Это нормальный темп развития ребенка 
с синдромом дауна. поскольку одн-тест рассчитан на детей 
раннего возраста, лю бой специалист может столкнуться с си-
туацией, когда не удается протестировать все необходимые на-
выки. ребенок, во-первых, может не демонстрировать навыки, 
следующие после протестированных, и это будет означать, что он 
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бланк Одн-тестирования
навыки к-0 к-1 к-2 к-3 оценка
1. поднимает ноги 
в положении лежа на 
спине
0 1 2 3 4 5 6 7 8 3→*
2. поднимает руки 
в положении лежа на 
спине
0 1 2 3 4 5 6 7 3→
3. поднимает голову 
в положении лежа на 
спине
0 1 2 3 4 5 3→
4. опирается на лок-
ти в положении лежа 
на животе
0 1 2 3 4 5 6 3→
5. переворачивается 
с живота на спину
0 1 2 3 4 5 6 3
6. переворачивается 
со спины на живот
0 1 2 3 4 5 6 3→
7. сидит 0 1 2 3 4 5 6 2
8. ползает 0 1 2 3 4 5 3
9. Ходит вдоль опоры 0 1 2 3 4 5 6
10. стоит у опоры 0 1 2 3 4 5 6 7 8 3
11. встает к опоре 0 1 2 3 4 5 1
12. самостоятельно 
стоит
0 1 2 3 4 5
13. переходит из 
положения лежа на 
животе в положение 
сидя
0 1 2 3 1
14. самостоятельно 
ходит
0 1 2 3 4 5
15. самостоятельно 
встает
0 1 2 3 4
общая оценка одн 28
Примечание. *знак «→» означает, что данная оценка восстановлена. выделение 
означает примет оценки ребенка.
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еще не овладел ими. во-вторых, порой не удается протестировать 
те навыки, которые расположены внутри или в начале иссле-
дуемого поля. например, у детей, которые уже умеют ползать 
и хорошо сидят без дополнительной опоры, часто не удается 
протестировать навыки, требующие принять положение лежа на 
спине или на животе. Малыши просто не хотят ложиться, когда 
можно сидеть или ползти. в этих случаях и используется так 
называемая процедура подсчета результатов одн-тестирования 
при «неполной оценке».
для восстановления оценки пропущенного во время тестирова-
ния навыка применяется специальная процедура подсчета, которая 
проводится на том основании, что пропущенные (не протестиро-
ванные) навыки интегрированы в более сложные движения, и их 
оценку в этом случае можно восстановить, ориентируясь на более 
сложные навыки, которые удалось протестировать.
при восстановлении оценки используются четыре взаимосвязан-
ные и последовательно расположенные группы навыков, которые 
уже упоминались выше.
1-я группа (1–4-й навыки) объединяют движения в горизон-
тальном положении.
2-я группа (5–8-й навыки) — перевороты, положение сидя 
и ползанье — предполагает наличие ассиметричных движений, 
которые требуют более высокого уровня постурального контроля.
3-я группа (9–11-й навыки) — встает, стоит и ходит вдоль опо-
ры — объединяет навыки, связанные с вертикализацией тела, но 
пока еще с дополнительной опорой.
4-я группа (12–15-й навыки) — самостоятельно стоит без опоры, 
ходит без опоры, встает без поддержки и садится сам из горизон-
тальной позы — сложные навыки, требующие самостоятельного 
перемещения без дополнительной опоры.
подсчет результатов одн-тестирования с использованием «не-
полной оценки» можно провести только при наличии трех условий:
1) ребенок не хотел выполнять какой-то раздел теста;
2) из истории развития ребенка известно, что он уже овладел 
данным навыком;
3) в следующей группе навыков как минимум два навыка оце-
нены выше 0 баллов.
разберем пример заполнения неполной шкалы одн-теста.
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Процедура восстановления недостающих оценок  
во второй группе навыков
предположим, что во время тестирования ребенок отказался 
перевернуться с живота на спину, а его мать говорит, что он давно 
освоил этот навык, следовательно, есть два первых условия, необ-
ходимых для восстановления недостающей оценки.
1. прежде всего определяется, к какой из четырех групп на-
выков относится не протестированный навык. в нашем примере, 
переворот с живота на спину относится ко второй группе навыков 
(см. бланк на с. 169).
2. далее следует определить, есть ли в следующей (в данном 
случае в третьей) группе навыков как минимум два навыка, оценен-
ные положительно. в нашем примере эти два навыка, оцененные 
выше нуля, в следующей группе есть, а значит, и третье условие 
для восстановления недостающих оценок налицо.
3. в неполной группе (второй) подсчитывается среднее значение 
баллов, которое потом округляется. обратимся к нашему примеру: 
во второй группе есть три навыка, оцененные соответственно в 3, 2 
и 3 балла. считаем среднее арифметическое: 3 + 2 + 3 = 8,8 : 3 = 2,66.
таким образом, среднее арифметическое в этом случае составит 
2,66, что после округления дает нам число «3». Именно эти 3 балла 
и являются в данном случае восстановленной оценкой.
4. следует помнить, что восстановленная оценка участвует 
в общем подсчете баллов.
5. недостающую оценку в третье группе восстановить нельзя, 
поскольку в следующей, четвертой, группе есть только один навык, 
получившей балл выше нуля.
Процедура восстановления недостающих оценок  
в первой группе навыков
процедура восстановления оценок первой группы несколько 
отличается от описанной выше.
Еще раз обратимся к примеру бланка одн-тестирования, 
приве денному на с. 169.
первая группа навыков отсутствует, но во второй есть оценки 
более чем двух навыков. в этом случае за каждый навык первой 
группы ставится максимальный балл — «3».
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Если же в первой группе есть хотя бы один навык, получивший 
оценку выше нуля, баллы восстанавливаются на основании общей 
процедуры.
в нашем примере, сложив все имеющиеся оценки (восстанов-
ленные в том числе), получаем общий балл 28.
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бланк одн-тЕстИрованИя  
(основные двигательные навыки)
Тестирование Одн №
Фамилия, имя ребенка_______________________________
дата тестирования / возраст___________________________ 
педагог___________________________________________
навыкИ к-0 к-1 к-2 к-3 оценка
1. поднимает ноги в положе-
нии лежа на спине 0 1 2 3 4 5 6 7 8
2. поднимает руки в положе-
нии лежа на спине 0 1 2 3 4 5 6 7
3. поднимает голову в положе-
нии лежа на спине 0 1 2 3 4 5
4. опирается на локти в поло-
жении лежа на животе 0 1 2 3 4 5 6
5. переворачивается с живота 
на спину 0 1 2 3 4 5 6
6. переворачивается со спины 
на живот 0 1 2 3 4 5 6
7. сидит 0 1 2 3 4 5 6
8. ползает 0 1 2 3 4 5
9. Ходит вдоль опоры 0 1 2 3 4 5 6
10. стоит у опоры 0 1 2 3 4 5 6 7 8
11. встает к опоре 0 1 2 3 4 5
12. самостоятельно стоит 0 1 2 3 4 5
13. переходит из положения 
лежа на животе в положение 
сидя 0 1 2 3
14. самостоятельно ходит 0 1 2 3 4 5
15. самостоятельно встает 0 1 2 3 4
обЩая оцЕнка одн
список оборудования и игрушек для проведения  
Одн-тестирования и занятий с детьми
1. видеокамера со штативом.
2. гимнастический мат.
3. два стола с регулируемой высотой, один стол должен иметь 
пору чень, прикрепленный к краю столешницы.
4. гимнастическая палка.
5. примерный набор игрушек:
• детское небьющееся зеркало;
• привлекательные погремушки;
• яркие трещотки;
• резиновые игрушки-пищалки;
• музыкальные игрушки, работающие на батарейках или с меха-
ническим заводом;
• механические заводные игрушки, которые могут передвигать-
ся (машинка, лягушка и т. д.);
• два колокольчика, которые можно прикреплять к рукам или 
ногам ребенка;
• небольшие куклы;
• несколько мягких игрушек;
• мячи разной фактуры и разного размера;
• небольшие резиновые мячики-ежики с мягкой игольчатой 
поверхностью (можно использовать для стимуляции помпоны или 
матерчатую бахрому);
• игрушечная машинка или автобус с пассажирами; 
• кубики;
• набор пластмассовых мисок, которые можно вкладывать друг 
в друга.
часто у детей бывают любимые игрушки, поэтому, организовы-
вая тестирование, стоит попросить родителей малыша захватить 
их с собой.
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приложение 6 
Упражнения по формированию и коррекции 
психомоторики детей и подростков с умеренной 
и тяжелой умственной отсталостью [59]
I. развитие мелкой моторики
Развитие хватания
1. Поймай мяч
Цель. Учить хватать большие предметы двумя руками, распределяя 
пальцы на предмете, правильно устанавливать расстояние от себя до 
мяча, направление в пространстве (справа, слева, прямо); развивать 
зрительно-двигательную координацию, действуя обеими руками.
Оборудование. надувной мяч яркой расцветки, воронка, леска 
для подвешивания мяча.
Ход. подросток сидит на стуле, над ним опускают мяч, привя-
занный к воровке, конец которой держит взрослый. веревка пере-
кинута через леску. Мяч постепенно опускают и просят ребенка 
поймать его, не вставая со стула. Если он пытается поймать мяч 
одной рукой, инструктор показывает, как это надо делать, распре-
деляя пальцы рук подростка. Мяч появляется справа и слева на 
таком расстоянии, чтобы ребенок мог схватить его двумя руками.
2. Переложи предметы
Цель. Учить брать мелкие предметы щепотью, развивать коор-
динационные действия обеих рук.
Оборудование. Мелкие предметы (фишки, пуговицы, мозаика 
и т. д.), подносы, высокий сосуд, желательно прозрачный.
Ход. дети сидят за столом, перед каждым сосуд, справа от него 
на подносе лежат мелкие предметы. такие же предметы рядом с ин-
структором. он показывает пальцы рук, сложенные щепотью, берет 
мелкие предметы и бросает их в сосуд, обращая внимание подростков, 
что второй рукой он держит сосуд. потом он просит делать так же.
При необходимости подростку следует индивидуально проде-
монстрировать несколько раз, как сложить пальцы и брать пред-
меты. После того как подростки соберут предметы правой рукой, 
они высыпают их на поднос и переставляют его к левой руке, затем 
берут предметы левой рукой, а сосуд держат правой.
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3. Прокати шарики через воротца
Цель. развивать зрительно-двигательную координацию, закре-
плять хватание щепотью, развивать соотносящие действия.
Ход игры. Инструктор садится у одного края стола, подросток — 
у другого. Между собой и подростком инструктор ставит воротца. 
педагог берет один шарик и прокатывает его к подростку через 
воротца. тот ловит и тем же движением возвращает обратно. не-
обходимо обращать внимание на то, что шарик надо брать щепотью.
Развитие соотносящих действий
1. Пирамидки
Цель. Учить соотносить отверстия колец со стержнем, развивая 
зрительно-моторную координацию при действии двумя руками; фор-
мировать целенаправленность действий и устойчивость внимания.
Оборудование. пирамидки разной величины и формы.
Ход занятия. подростки действуют по подражанию. Игра про-
водится в трех вариантах:
а) подросткам раздаются пирамидки из 4–5 колец с колпачками. 
кольца нанизываются в любом порядке. подросток придерживает 
стержень ведущей рукой, другой нанизывает кольца, при повторе-
нии положение рук меняется;
б) детям дают две пирамидки: одну — с толстым, другую — 
с тонким стержнем. Инструктор учит производить выбор путем 
проб, каждый раз соотнося размер отверстия с толщиной стержня;
в) изменяется материал. подросткам предлагают пирамидки 
с составными кольцами разной величины.
2. Закрой коробочки
Цель. та же.
Оборудование. коробочки с крышками различной величины 
и формы.
Ход игры. все коробочки высыпаются на стол, рядом — крышки. 
подростка просят к каждой коробочке подобрать и надеть на нее 
крышку.
Развитие движений пальцев
1. игра на детском пианино
Цель. развивать мелкие движения пальцев на каждой руке.
Оборудование. детское пианино (рояль).
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Ход. подростка просят поиграть на пианино, ударяя по клави-
шам пальцами обеих рук.
2. Мозаика
Цель. Учить хватанию щепотью, познакомить с указательным 
типом хватания, развивать внимание, подражание, умение анали-
зировать и воспроизводить несложный образ.
Оборудование. набор мозаики.
Ход. Инструктор показывает, как вставлять форму в отверстие 
доски. на первом занятии подростки учатся производить только 
это действие, затем задача постепенно усложняется: выкладывание 
дорожки, цветочка, домика и т. д.
Развитие движений кистей рук
1. Кто ловкий?
Цель: развивать у подростков сгибательные и разгибательные 
движения кистей рук.
Оборудование. две картонные коробки, теннисные шарики, 
сачок для аквариума.
Ход. Инструктор показывает подросткам шарики в коробке 
и говорит, что их можно одной рукой с помощью сачка переложить 
в другую коробку, показывает, как это сделать. вначале подросток 
это делает ведущей рукой, затем меняет руку.
2. Поймай рыбку
Цель. та же.
Оборудование. Материал из игры «поймай рыбку», пластмас-
совые рыбки, аквариум, удочки или сачки.
Ход игры. проводится так же как и предыдущая.
II. развитие крупной моторики
Формирование и коррекция статической координации  
движений
У подростков с умеренной и тяжелой умственной отсталостью, 
как правило, при обследовании обнаруживается грубая недоста-
точность статической координации. Эти подростки затрудняются 
принять нужную позу, не могут выдержать ее более 1–2 с. во время 
выполнения упражнений подростки качаются, сходят с места, у них 
наблюдается общая напряженность, запрокидывание головы как 
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дополнительная коррекция устойчивости положения, синкинезии 
в лицевой мускулатуре. 
Упражнения:
• стоя в правильной осанке у стены, поднять руки вперед, вверх, 
в стороны, присесть;
• стоика на одной ноге, другая согнута, руки произвольно;
• стойка на одной ноге без зрительного контроля, руки в сто-
роны, вверх, на поясе;
• равновесие на одной ноге в парах, тройках:
• балансирование на реабилитационном мяче;
• стоя в правильной осанке у стены, сесть, встать без помощи 
рук. то же упражнение повторить без опоры на стену.
Игры
«юла». постоять на одной ноге, затем повернуться на двух но-
гах на 360 градусов и встать на другую ногу, попытаться сохранить 
равновесие.
«Море волнуется». подростки играют, взявшись за руки, слегка 
рас качиваются в стороны, инструктор говорит: «Море волнуется 
раз, море волнуется два, море волнуется три, морская фигура, зам-
ри!» подростки замирают в той позе, в какой они были на счет три. 
выигрывает тот, кто дольше простоит.
«зоопарк». подростки играют в зоопарк, каждый пытается изо-
бразить какое-либо знакомое ему животное. по команде «замри!» 
они остаются в той позе, в которой находились на момент команды. 
выигрывает тот, кто дольше простоит.
Формирование и коррекция динамической координации  
движений
Упражнения:
• различные виды ходьбы (на носках, пятках и т. д.);
• метание мячей в цель, колец на шесты;
• ходьба по следовым дорожкам;
• ходьба с перешагиванием через предметы;
• перелазание через препятствия;
• передача мяча в тройках, парах;
• выполнение простейших упражнений с закрытыми глазами;
• переноска и перестановка предметов по ориентирам;
• метание мячей в движущиеся цели;
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• ловля мяча после поворота, приседания;
• прыжки на одной ноге с продвижением по линии;
• ходьба по гимнастической скамейке с мячом, палкой, обручем, 
на всей стопе, носках, пятках;
• прыжки на одной ноге в парах, тройках, шеренге;
• ходьба, бег; 
• прыжки руки в стороны, ноги вместе;
• повороты на месте; приседания, руки вперед, вверх, в стороны;
• простейшие сочетания изученных упражнений;
• лазанья по гимнастической стенке вверх вниз с правильной 
координацией движений рук и ног;
• ходьба с хлопками на каждый шаг;
• круговые движения вперед и назад одной, двумя руками, 
встречные движения;
• махи ногами вперед, назад, вправо, влево, с опорой на стул 
или гимнастическую стенку;
• ходьба и бег спиной вперед;
• прыжки со скакалкой в различном темпе.
Формирование силы и выносливости основных мышечных групп
Силу мышц рук развивают таким образом:
• сгибание-разгибание пальцев руки;
• круговые движения кистей рук вперед и наружу;
• подтягивание на перекладине;
• передвижений в висе на руках по горизонтальной лестнице;
• ловля, передача и другие упражнений с набивными мячами;
• работа с реабилитационными мячами различной жесткости;
• широко используются тренажеры для развития основных 
групп мышц верхних конечностей (различные эспандеры, тренажер 
«эластик» и т. д.).
Сила мышц ног развивается:
• приседанием на двух ногах, на одной;
• выпрыгиванием из положений «полуприсев», «присев»;
• лазаньем по гимнастической стенке;
• в положении «лежа на спине» — сгибанием-разгибанием ног 
с грузом;
• приседанием с набивными мячами разного веса в руках, 
за головой;
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• использованием тренажеров («беговая дорожка», «велоси-
пед», «ходьба по ступеням» и т. д.).
Упражнения для развития мышц спины:
• наклоны туловища вперед, назад, вправо, влево, руки вверх; 
с набивным мячом за головой;
• в положении «лежа на животе» разгибание спины без груза, 
с удержанием за плечи педагогом;
• использование тренажеров для развития мышц спины.
Сила мышц живота развивается упражнениями:
• в положении сидя, руки в упоре сзади, поднять ноги, согнутые 
в коленях, прямые ноги;
• в положении лежа удерживать набивной мяч стопами, под-
нять ногами;
• в положении лежа (партнер или педагог удерживает ноги) 
поднять туловище, руки за головой.
для развития выносливости к статическим усилиям различных 
мышечных групп (рук, ног, спины, живота) применяются:
— висы на перекладине, гимнастической стенке;
— упражнения на равновесие;
— удержание рук в стороны, вперед с гантелями, с мячами, 
другими предметами;
— «лежа на животе, прогнувшись, упираясь руками о пол» — 
зафиксировать эту позу;
— удержать «упор лежа», «упор, лежа сзади».
III. Формирование и совершенствование двигательных умений 
и навыков профессионально-прикладного характера
детей и подростков с умеренной и тяжелой умственной от-
сталостью обучают начальным профессиональным навыкам, что 
требует большой подготовительной работы по формированию 
и совершенствованию у них двигательных умений и навыков про-
фессионально-прикладного характера, которая осуществляется 
и на занятиях по развитию моторики. для того чтобы развить такие 
навыки, необходимо отработать с подростком по всем направле-
ниям — развитие мелкой моторики, крупной моторики, основных 
мышечных групп.
кроме того, на данных занятиях формируются и двигательные 
умения, которые потребуются подростку для овладения навыками 
самообслуживания, графомоторными навыками.
конечно, каждый специалист на своих занятиях непосредствен-
но отрабатывает у подростка те умения и навыки, которые потре-
буются ему для работы в том или ином направлении реализации 
реабилитационной программы. однако инструктор лФк идет 
в помощь каждому специалисту.
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приложение 7 
некоторые рекомендации по физическому 
развитию детей с умеренной и тяжелой умственной 
отсталостью [8]
Плавание — один из наиболее эффективных оздоровительных, 
а также прикладных видов физического воспитания. на занятиях по 
плаванию происходит не только физическое развитие. У учащихся 
формируются понятия, связанные с водой (вода — это удовольствие, 
эмоции, игра, но и опасность тоже), понятия, связанные с гигиеной. 
обучение детей плаванию начинается с игр в воде. в процессе этих 
игр дети погружаются в воду, делают выдох под водой, прыгают 
с бортика в воду, знакомятся со свойствами воды, учатся не бояться 
ее. некоторые дети имеют панический страх перед водой, поэтому 
не ставится обязательной цели во что бы то ни стало научить детей 
плавать. для некоторых учащихся достаточно того, что они будут 
просто получать удовольствие от занятий в воде.
технику плавания учащиеся начинают осваивать со способа 
кроль на груди без выноса рук (как все маленькие дети — «по-
собачьи»). затем осваивается классический кроль и кроль на спине.
параллельно с этим школьники учатся нырять из воды в глуби-
ну, нырять с бортика, с тумбочки сначала солдатиком, затем головой 
вниз, осваивается поворот в движении толчком от бортика.
Учащиеся учатся соблюдать следующие правила:
— не заплывать за границу места проведения занятия;
— не прыгать в воду без разрешения;
— не «топить» друг друга и не нырять под товарища;
— не сталкивать друг друга в воду.
особое внимание на занятиях по плаванию необходимо обра-
щать на детей с эпилептическим синдромом.
Занятия лыжами укрепляют здоровье, воспитывают выносли-
вость, силу, ловкость, быстроту, формируют прикладные навыки 
передвижения на лыжах. лыжные прогулки оказывают благо-
приятное воздействие на нервную систему, доставляют огромное 
удовольствие и детям, и педагогам.
в программе по физическому воспитанию лыжной подго-
товке отводится значительное место. Учащиеся должны знать 
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отличительные признаки лыж и их назначение, уметь переносить 
лыжный инвентарь, стремиться к тому, чтобы самостоятельно на-
девать и снимать лыжи. дети знакомятся с мерами безопасности 
при переноске лыж и во время передвижения на лыжах, учатся 
содержать лыжи в чистоте и сообщать учителю о неисправности 
инвентаря.
дети учатся основам движений на лыжах: поворотам на месте, 
лыжным ходам (одновременный бесшажный и попеременный 
двухшажный), преодолевать подъемы (лесенкой и елочкой), пре-
одолевать спуски, тормозить (палками, плугом, упором, падением), 
поворачивать в движении (переступанием, плугом).
езда на велосипеде доставляет детям большую радость. для 
учащихся это развлечение, а для учителя — процесс обучения, в ходе 
которого успешно идет формирование координационных способ-
ностей ребенка. осенью и весной учащиеся имеют возможность 
совершенствовать езду на двухколесных и больших трехколесных 
велосипедах. Школьники осваивают необходимые правила до-
рожного движения, получают знания об устройстве велосипеда, 
элементарные навыки владения инструментом для ремонта велоси-
педа, учатся брать ответственность за свои действия (езда в группе), 
учатся управлять своими эмоциями.
на начальном этапе учащиеся изучают (исследуют) велосипед: 
знакомятся с устройством велосипеда и его назначением, назначе-
нием его отдельных частей и учатся пользоваться ими.
детям с множественными нарушениями трудно выполнять 
комплексные действия (рулить и крутить педали одновременно), 
поэтому есть необходимость упражняться в действиях по отдель-
ности. при обучении езде на велосипеде некоторым учащимся 
можно предложить только рулить и тормозить при необходимости, 
а затем уже совмещать и педалирование.
совершенствовать езду на двухколесном велосипеде можно 
по лесным дорожкам и тропинкам. во-первых, они свободны от 
автотранспорта, во-вторых, лесные дорожки и тропинки предъяв-
ляют повышенные требования к технике велосипедиста, связанной 
прежде всего с координацией движений. преподаватель, выбирая 
различные по сложности маршруты и скорость движения, может 
создавать на занятиях по велосипедной подготовке экстремальные 
ситуации для развития координационных способностей учеников.
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велосипед — это средство передвижения, причем травмо-
опасное. на занятиях по велосипедной подготовке соблюдается 
строгая дисциплина. Если учащиеся ездят по кругу, то движение 
происходит только в одну сторону. когда занятия проходят на 
лесных дорожках, группа велосипедистов осуществляет движение 
прямолинейно и равномерно, не растягивается. преподаватель 
должен держать всю группу в поле своего зрения. особое внимание 
необходимо уделять пересечению проезжей части. к этому месту 
учитель подъезжает первым; независимо от того, есть машины или 
нет, вся группа останавливается и затем вновь начинает движение. 
по возможности все велосипедисты должны быть в специальных 
велосипедных шлемах, учащиеся, у которых имеется эпилептиче-
ский синдром, — обязательно.
Туризм — важное средство физического воспитания и актив-
ного отдыха детей. в туристических походах учащиеся не только 
закаливают свой организм и укрепляют здоровье, но и приобретают 
другие прикладные навыки и умения (самообслуживание, ориен-
тирование на местности, преодоление естественных препятствий 
и др.). особые условия туристической деятельности способствуют 
воспитанию взаимовыручки, организованности, дисциплины, от-
ветственности. в походах неизбежны встречи и общение с разными 
людьми, а это еще один шаг на пути интеграции детей с множе-
ственными нарушениями.
туризм представлен следующими видами: пешеходный, лыж-
ный, велосипедный. основными формами туристической работы 
являются походы и путешествия. походы организуются в рамках 
школьных мероприятий в специально отведенные учебные дни, 
а путешествия — в рамках внеурочных мероприятий. первое зна-
комство с туристическим снаряжением и оборудованием учащиеся 
получают на занятиях в классах. они изучают назначение турист-
ских принадлежностей, учатся правильно укладывать в рюкзак 
вещи. на первых уроках класс может выходить с рюкзаками неда-
леко от школы и с помощью педагога учиться пользоваться тури-
стическим оборудованием и снаряжением, устанавливать палатку, 
выбирать место для костра, разводить и тушить костер.
туризм — доступный вид активной физической деятельности. 
необходимо обращать внимание на обеспечение безопасности 
в походах и путешествиях Можно назвать четыре причины, 
вызывающие несчастные случай; слабая дисциплина (самая боль-
шая опасность в походе!), недостаточный туристический опыт, 
сложность маршрута, неожиданное изменение погоды.
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